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प्रस्तावना 
ले०--पं ० बाबूराव विष्णु पराड्कर 
सम्पादक “आज” काशी 

जिस पुस्तक की आवश्यकता ओर उपयोगिता स्वयं सिद्ध है 
उसकी प्रस्तावना लिखने का अनुरोध गन्थकार श्रीयुत केदारनाथ गुप्त 
ने मुझसे किया हे। भारत की हीनावस्था का यह भी एक प्रमाण हे 
कि स्वास्थ्य-रक्ञा और शारीरिक उन्नति की आवश्यकता उन लोगों को 
समझाने का समय आ गया दै जिनके पूर्वज बल-बीर्य के लिए, प्रसिद्ध 
थे । इस दुःख में भी संतोष का विषय इतना ही है कि इस ओर अब 
शिक्षित समाज का ध्यान जाने लगा है और इस विषय पर हिन्दी में 
भी बहुत कुछ लिखा-पढ़ी होने लगी है| परन्तु अब तक इस विषय पर 
जिन जिन सज्जनों ने लेखनी उठाई है, इनमें प्रायः इस विषय के 
मूलतत्व के ज्ञान का अभाव ही दिखाई दिया है। परन्तु “हम सौ वर्ष 
कैसे जीवें”' पुस्तक में मूलतत्व की ओर विशेष रूप से ध्यान दिया गया 
है, यह बात निश्चित रूप से कही जा सकती है। 

लेखक ने शरीर-रचना का संक्षेप में परिचय देकर प्रकृति और 
मनुष्य के सम्बन्ध पर चित्ताकर्षक विचार किया दहै। तदनन्तर शुद्ध 
जल, शुद्ध वायु और आहार के सम्बन्ध में भमली भाँति विचार कर 
शरीर की बादरी और भीतरी सफ़ाई पर ज़ोर दिया है, जो वस्तुतः व्या- 
याम से भी अधिक महत्व की बात है । तदनन्तर मानव जीवन के सच्चे 
सुख का जो आधार ब्रह्मचर्य है उसकी आवश्यकता ओर स्वरूप का 
वर्णन किया दै। इस विषय के महत्व का जितना वर्णन किया जाय 
थोड़ा ही हैं । ब्रह्मचर्य का अर्थ केवल वाह्य संयम ही नहीं; मानसिक 
संयम भी है। बुरे विचारों और विशेषकर सतत काम विषय पर 
सोचते रहने का इतना भयंकर परिणाम शरीर पर पड़ता है जितना 
यदा-कदा किये जाने वाले बुरे कामना का भी नद्दीं पड़ता, यद्द बात 
कम लोग समभतते हैं, और दइम भारतवासियों के शारीरिक अधःपात 
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का यह सब से बड़ा कारण है। “शज्ञार विषयक पुरानी कविताओं और 
नवीन उपन्यासों ने इस सम्बन्ध में देश को सब से अधिक द्वानि 
पहुँचाई है । “स्वास्थ्य पर मन का प्रभाव” शीष॑क अध्याय से इसका 
ज्ञान भी पाठकों को हो जायगा। 

“प्राणायाम”? शीष॑ंक अध्याय भी बड़े महत्व का है। यद्द योग क़ा 
प्रधान अंग ओर स्वास्थ्य का मूलाधार है | श्वास प्रश्वास जीव मात्र 
के लिये स्वाभाविक है; पर इससे यह न समभना चाहिये कि मनुष्य 
स्वाभाविक रीति से ही यह क्रिया करता है।इस विषय का विचार 
हमारे पूर्वजों ने बहुत अधिक किया है और पाश्चात्यों का ध्यान भी 
इस ओर गया है । यहाँ पर इतना ही कद देना अलम्‌ होगा कि शारी- 
रिक व्यायाम के साथ साथ श्वास प्रश्वास की वैज्ञानिक रीति पर भी 
विशेष ध्यान रखना बहुत आवश्यक है| अपने आयुष्य का अधिक 
समय शारीरिक व्यायाम में बिताने वाले और स्त्री प्रसंग के सम्बन्ध 
में भी संयम से काम लेने वाले बड़े बड़े पहलवान प्राय: अल्पायु 
हुआ करते हैं, इसका कारण यह है कि वैज्ञानिक व्यायाम द्वारा शरीर 
के भीतरी यंत्रों (07297) की शक्ति बढ़ाने की ओर वे विशेष ध्यान 
नहीं देते, पर सब से बड़ा और मुख्य कारण यह हे कि व्यायाम करते 
समय वैज्ञानिक रीति से श्वास प्रश्वास करने की ओर बिल्कुल द्वी 
ध्यान नहीं दिया जाता । पूरे सौ वर्ष, और उससे भी अधिक जीने 
तथा अन्त तक स्वास्थ्य और बल की रक्षा के लिये प्राणायाम की 
बड़ी आवश्यकता है। आशा है, अगले संस्करण में इस विषय 
पर अधिक विस्तार के साथ विचार किया जायगा | 

अन्त में, ऐसी उपयेगी पुस्तक लिखने के लिये मैं श्रीयुत्‌ केदार- 
नाथ गुप्त को बधाई देता हूँ । आशा है कि'हिन्दी संसार इसका समु- 
चित आदर करेगा तथा भारत की भावी आशा के अंकुर हमारे होन- 
द्वार विद्यार्थी इससे विशेष रूप से लाभ उठावेंगे । 


लेखक का निवेदन 


क्या विद्यार्थी, क्या अध्यापक, क्या ग्रामीण, क्‍या नागरिक, क्या 
अनी, कया निर्धन सभी भारत-निवासियों का स्थ्रास्थ्य धीरे घीरे गिर 
रहा है। जिन मारत-निवासियों की आय सैकड़ों वर्ष की होती थी, 
आज उनको ९० वर्ष भी सुखपूर्वक जीवित रहना कठिन हो रद्द 
है | बहुत से लोगों का कहना है कि कलियुग हे, इसमें तो आयु ओर 
भी अल्प होगी, किन्त॒ मैं इसे मानने को तैयार नहीं हूँ । दूसरे देश 
के निवासी तो अपनी आयु धीरे धीरे वैज्ञानिक साथनों से बढ़ा रहे 
हैं और हमारे देशवासी कपाल पर हाथ रकक्‍खे कलियुग की दोहाई 
दे रहे हैं। अंगरेजों की औसत आयु ४५ वर्ष है, फ्रांसीसियों की 
४९, जमंनों की ४१, डेन्सों की ४०; वेलजियनों की ४७, स्वेडन वालों 
की ५१५ और हालेंड निवासियों की ४८ वर्ष हैं । केवल [भारत ही 
ऐसा देश दे जिसके निवासियों की औसत आयु केवल २०५ वब है। 
हास का क्रम यदि ऐसा ही जारी रहा तो हम बिल्कुल निकम्मे हो 
जाँयगे और जीवन 0ंग्राम में हम किसी देश से आँख न मिला सकेंगे । 

यारोपीय देश के लेखकों और कवियों की आ्रायु ८०, ८०, ६.०, 
&€०, वर्ष की होती है; किन्तु हमारे यहाँ के अधिकांश कवि ओर लेखक 
केवल ४०, ४०, वर्ष की आयु में बूडढ़े हो जाते हैं। दूसरे देशों के 
विद्यार्थी ३०, ४७ वर्ष में तरुण होते हैं, हमारे यहाँ का विद्यार्थी समुदाय 
३-०, ४० व में बुढ़ापे में पदापंण करता हे; दूसरे देशों के धनिक 
'पढ़े-लिखे पूरी आयु तक स्वास्थ्य का उपभोग करते हैं, हमारे यहाँ का 
धनिक-मश्डल अधिकतर छोटी ही अवस्था में नाना प्रकार के रोगों से 
पीड़ित रहता है। कभी कोई भारतवासी क्या सोचता है कि हमारी 
ऐसी अवस्था क्‍यों हे और दूसरे देश के निवासी स्वास्थ्य के मैदान में 
इम से क्यों बाज़ी मार रहे हैं| बहुतों का वद्दी पुराना मत दे कि कलियुग 
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है। अरे भाई, कलियुग तो है ही; किन्तु कलियुग के हम और महा 
कलियुग अपने हाथ से बना रहे हैं | अब हमें इस हास पर गम्भीरता 
पूर्वक बिचारना होगा और देखना होगा कि वास्तव में हमारे स्वास्थ्य 
पतन के मुख्य कारण क्‍या हैं। 

मुख्य कारण स्वास्थ्य हीन होने का वीय्यंनाश है। वीय्य का नाश 
लड़कपन से प्रारम्भ होता है। १२, १२, १६, १६, वर्ष के नवयुवक 
घूृणित तरीकों से आँखों से देखते और दिमाग़ों से सोचते वीय्य॑नाश 
की ओर तत्पर होते हैं; बहुतों के ते विवाह लड़कपन में हो जाते हैं 
और छेटी आयु से ही उनका संयेग पत्नी के साथ प्रारम्भ हो जाता 
है | आश्चय ते यही है कि हम इतने कम वर्षों तक भी किस प्रकार 
जीवित रहते हैं । 

स्वास्थ्यदीनता का दूसरा कारण व्यायाम का अभाव है। दुनिया 
के सब कामों के करने का सावकाश मिलता है, एक व्यायाम ही के 
लिये आध घंटे का समय नहीं मिलता। गपशप, नाच-रंग, ताश+ 
शतरंज के खेलों में हम घंटों खो देते हैं; किन्तु व्यायाम का प्रश्न आने 
पर हम कहते हैं कि फुरसत नहीं है । 

स्वास्थ्यदीनता का तीसरा कारण भोजन की अव्यवस्था है । 
प्राकृतिक भोजन छेड़कर हम नाना प्रकार के गरिष्ट और अखाद्य 
पदार्थों का भोजन करते हैं | खाने का समय भी केाई निश्चित नहीं 
रहता, दिन-रात जब तबिञत चल गई तभी कुछ न कुछ खाने लगते 
हैं | इतने खाने से आजकल जितने भारतवासी मर रहे हैं उतने 
भारतवासी अकाल में भी नहीं मरते । 

इम स्वास्थ्य की अन्य छेटी छेटी बातों पर भी तो ध्यान नहीं: 
देते। वायु के महत्व को नहीं समझते, गन्दा अपेय जैसा पानी मिला 
वैसा ही पी लेते हैं; पेशाब पाखाना कहाँ फिरना चाहिये इसकी भीः 
इममें तमीज़ नहीं है; कई दिन तक हम रोज़ स्नान नहीं करते; मैलेः 
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कपड़े हफ़्तों शरीर में टाँगे रहते हैं, हम उन्हें साफ रखने का कष्ट भी 
नहीं उठाते । जब ऐसे ऐसे कारण मौजूद हैं तो हम अपना जीवन 
किस प्रकार स्वस्थ रख सकते हैं। दूसरे देश के निवासी उपरोक्त 
ख़राबियों के बहुत दूर कर चुके हैं और धीरे धीरे दूर करके कहीं आगे 
बढ़ रहे हैं और हम बैठे बैठे अभी अपने कपाल के ही ढोंक रहे हैं। 

अब हमें भी साहस करना होगा। ब्रह्मचर्य का पालन करना होगा; 
सादा सात्विक भोजन करना तथा स्वच्छ जल पीना होगा, स्वच्छ 
वायु सेवन करना होगा, विचार पवित्र रखने पड़े गे, कपड़ों ऋर शरीर 
की सफ़ाई पर पूरा ध्यान देना होगा, तभी हम स्वस्थ रहकर पूर्ण आय 
का भोग कर सकेंगे और तभी हम कम से कम १०० वष पर्य्यन्त 
जीवित रह सकेंगे । 

प्रस्तुत पुस्तक इसी उद्द श्य से लिखी गई है और इसका नाम भी 
“हम सौ वर्ष कैसे जीवें? रक्‍्खा गया है। इसमें अमली दढक्क॒ पर 
उपरोक्त विषयों में से एक एक पर विवेचना की गई दे । कम से 
कम ५७ स्वास्थ्य सम्बन्धी पुस्तक और बहुत से समाचार पत्रों को पढ़ 
कर इस पुस्तक की रचना हुई है । मेरा तो विश्वास है कि इसमें पाठकों 


को और विशेषकर विद्यार्थी समुदाय को स्वास्थ्य लाभ में बढ़ी 
सुगमता होगी । 


इस विषय की पुस्तक के लिखने में मैंने वास्तव में घृष्ठता की है। 
ग्रह विषय डाक्टरों का है और उन्हें लिखना चाहिये किन्तु जब तक वे 
इस विषय को अपनी मातृभाषा हिन्दी में लिखने का साइस नहीं करते 
तब तक इस पुस्तक को निकालने में मैं कोई दर्ज नहीं समझता | इस 
पुस्तक के कुछ लेख “आज” तथा दूसरे पत्रों में समय समय पर निकल 
चुके हैं और कई ज़रियों से मालूम हुआ कि पाठकों को वे बहुत पसन्द 


आये हैं | इसलिये इन्हें पुस्तक स्वरूप में प्रकाशित करने का और भी: 
अधिक साहस हुआ । 
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८ शरीर रचना”? और “साधारण रोग और उनके उपचार”? नाम 
के दो अध्यायों को दारागंज प्रयाग-म्युनिसिपल डिसपेन्सरी के विद्वान 
डाक्टर हमारे परम मित्र डाक्टर ब्रजबिहारी लाल साहब (॥07. छिण] 
छछाथातं ॥,9), 3. 82०, ४. 8. 8, 8.) ने हमारी प्रार्थना पर 
“लिखकर दिया है अ्रतएव हम उक्त डाक्टर साहब के हृदय से अत्यन्त 
क्तज्ञ हैं। आप उन इन-गिने डाक्टरोरों में से हैं जिन्हें अपनी मातृभाषा 
हिन्दी से बड़ा प्रेम है और जो परोपकार बुद्धि से सदैव. जन साधारण 
की सेवा करने के लिये तत्पर रहते हैं| “मादक द्रव्य” पर हमारे दूसरे 
मित्र पं० गणेश पाण्डेय ने अध्याय लिखकर दिया है अतएव ये सजन 
भी धन्यवाद के पात्र हैं। इसके अतिरिक्त हम “आज!” पत्र के सुयो- 
ग्य सम्पादक श्रीमान्‌ पं० बाबूराव विष्युुजी पराड़कर के प्रति भी अपनी 
हार्दिक कृतज्ञता प्रकट किये बिना नहीं रह सकते जिन्होंने हमारी प्रार्थना 
पर अपने अमूल्य समय का कुछ भाग निकालकर इस पुस्तक के लिये 
अ्रस्तावना लिखने का कष्ट उठाया है। 


इमारी पुस्तकमाला से प्रकाशित “ब्रह्मचर्य ही जीवन है?” नामक 
पुस्तक की तरह यदि इस पुस्तक से भी जन साधारण और विशेषतः 
विद्यार्थियों को स्वस्थ्य बनाने एव' दीघंजीवी बनने में सद्दायता मिली 
तो इम अपने परिश्रम को सफल सममेंगे । 


केदारनाथ गुप्त 


५---हमारा शरीर ओर उसकी रचना 


कर 


मनुष्य के शरीर की तुलना एक बड़ी पेचीली मशीन से 
की जा सकती है। जिस श्रकार मशीन बहुत से कल और पुज़ी 
से मिलकर बनती है, उन्हीं के एकत्र काम करने से पूरी मशीन 
काम करती है, इसी अभ्रकार हमारा शरीर भिन्न भिन्न अज्ञों के 
समूह से बना है-यदि कोई अज्ग किसी प्रकार ख़राब हो जाय" 
अथवा अपना काम करना छोड़ दे तो हमारे शरीर की सारी 
मशीन बिगड़ जाती है। जिस प्रकार मशीन को सुगमता से 
चलने के लिए--उसे बहुत दिनों तक काम लेने के योग्य रखने 
के लिए--उसके हर एक पुज का साफ़ करना आवश्यक है, उसी 
तरह यदि हम अपने शरीर रूपी मशीन को ठीक रखना चाहें, 
उसे सौ वर्ष की आयु तक काम में लाना चाहें, तो हमें उसके 
अह्ल-प्रत्येगय को साफ़ और ठीक रखना चाहिये। जिस प्रकार 
इंजिनियर जिन के कल पुजों का पूरा ज्ञान रखता है, उसी 
प्रकार हमें भी इस मशीन को ठीक रखने के लिए इसके कल-: 
पुझा का ज्ञान रखना चादिये । इसी से शरीर की बनावट 
के सम्बन्ध में संक्षिप्त में यहाँ कुछ लिखा जाता है । 


मनुष्य का शरीर कई भागों में विभाजित किया जा सकता 
है। प्रत्येक विभाग कई अजक्लों से बना है।इन विभागों को: 


हमारे शरीर की रचना 





9. भोजन की नली ४. हृदय ८. बड़ी अँतड़ियाँ 

२, साँस लेने की नली ५. यकृत या जिगर ६, तिल्ली 

३. फुफ़्फुस या फेफड़ा ६. आमाशय या मेदा १० . मूत्राशय 
हेआ., दूसरा फेफड़ा ७, छोटी अंतड़ियाँ 
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899०7 संध्थान कददते हैं।जिप प्रकार शरीर के कुछ अज्ञ' 
मिलकर शरीर के पोषण का काय करते हैं---अथोत्‌ जिन भज्ञों 
द्वारा भोजन पचता है तथा शरोर के आवश्यक आवश्यक पदाथ 
प्रहण किये जाते हैं--डस विभाग को पं।षण संध्थान कहते हें । 
वैसे ही और दूसरे संस्थान हैं। शरीर निम्न-लिखित विभागों 
( संस्थानों ) में विभाजित है:-- 


(१) आधार संस्थान (२) प्रेरक संस्थान 

(३) वात संस्थान (४ ) मल-मूत्र-वाहक सस्थान 
(५ ) श्वासोच्छुवास संस्थान (६) रक्त और रक्तवाहक संघ्थान 
(७ ) उत्पादक संघ्थान (८ ) विशेष ज्ञानेन्द्रिय संस्थान 


(९) पोषण संस्थान 


( १९ ) आधार संप्थान 


यदि हम शरीर से कोमल अज्ञों--जैपे खाल, मांस, त्वचा 
इत्यादि--को गलाकर या काटछाँट कर शरीर से निकाल दें 
तो केवल हड्डियों का साँचा सात्र बाक्को रह जायगा। यह ढाँचा 
बहुत सी दृड्डियों के द्वारा बता है। इस ढाँचे को अस्थि-पंजर 
भी कहते हैं । अस्थियों के काय-(१) अस्थियों से शरीर में हृढ़ता 
आती है । यदि मनुष्य के शरीर में अस्थियाँ न होतीं तो मनुष्य 
का शरीर मांख के एक लोथड़े के समान होता; उसमें हाथ, 
पैर इत्यादि आकार सात्र भी न होते। (२) अस्थियाँ कोमल 
भज्ों को सहारा देती हैं और उनकी रक्षा करती हैं । जैसे हमारे 
फुफ्फुस ( फेफड़े ) की रक्षा के लिर पसलियों और पीठ की कुछ 
हड्डियों को भिला कर एक डिज्वा बनाया गया है। (३) भस्थियों 


ही के सहारे हम अपने शरीर को हिला सकते हें, क्‍योंकि 
र्‌ 
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अधिकत्तर मांस, जिससे शरोर की गतियाँ होती हें; इन्दीं 
अस्थियों में लगा रहता है । 


मनुष्य के शरीर में छोटी बड़ी सब मिलाकर २०६ हड्डियाँ 
हैं, इनमें स्ली और पुरुष में कोई भन्तर नहीं होता है | पंजर के 
ये भाग हैँ: -- 


(१ ) खोपड़ी-- यह २२ हड्डियों से बनी है, जिनमें से ४ 
अस्थियाँ केवल चेहरे को बनाती हैं, शेष ८ अस्थियों से मिलकर 
एक डिब्बा बनता है. जिसके अन्दर मस्तिष्क सुरक्षित रहता 
है जो कि बात-संस्थान का मुख्य अद्भग है। 

(२) रीढ़-यह्‌ ३३ अस्थियों से मिलकर बनी है। इनमें से 
नीचे की ९ अस्थियाँ मिलकर दो बड़ी अस्थियाँ बनतो हैं। इन्हें 
त्रिक 50८था)) और पुच्छ अम्थि (0००८४5) कहते हैं। गढ़ 
की सारी हड्डियों से मिलकर एक नली बनती है जिसके अन्दर 
मस्तिष्क के नीचे का मोटा सूत रहता है । 

पसलियाँ--यह बारह एक एक ओर रहती हैं। ये पीछे 
रीढ़ की हड्डियों से और आगे ( 8007प० ) स्टनेम से जुड़ी 
रहतो हैं । इसके अन्दर शरीर के सुख्य अज्ञ हृदय, फुफ्फुस 
इत्यादि रहते हैं । 

(३) उच्च शाखाएँ--इनमें प्रत्येक शाखा में ३९ अस्थियाँ हैं । 
दोनों में मिलकर ६४ हैं । ये नीचे लिखी हुई हड्डियों से मिलकर 
बनी होती हैं:-- 

( १ ) हँसुली (२) स्कन्ध ( ३ ) वायु की एक हड्डी; अग्रबाहु 
की दो (४) कलहदी या पहुँचे को आठ छोटी छोटी अस्थियाँ 
(५ ) हथेली की पाँच दृड्डियाँ और अगुलियों की १४। 
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(४) निम्न शाखायें -इनमें प्रत्येक में ३१ दड्डियाँ होती हैं । 
वें नीचे लिखी हुई हड्डियों से मिलकर बनी हैं:-- 

नितम्ब या कूल्हे की एक; जंघे की एक. टाँग की दो, टखने 
या एड़ी की सात, पैर की पाँच, ऑँगुलियों की चौद॒ह | जाँध 
ओर पैर की अस्थियाँ जहाँ पर मिलती हैं, वहाँ पर एक छोटी 
सी तिकोनियाँ हड्डी होती है, उसे पाली या पटेला ( 7?8/७0७ ) 
कहते हैं । 


(२) प्रेरक संस्थान 


मांस शरीर के प्रत्येक भाग में रहता है और इसी के सहारे 
से शरीर में भिन्न भिन्न प्रकार की गतियाँ हुआ करती हैं। 
चलना-फिरना, हाथ >लना तथा खाना-पीना ये सब काम 
मांस ही के द्वारा होते हैं। 

शरीर में मांस की गतियाँ दो प्रकार की होती हैं:-- 

(१) एक प्रकार की गति वह है जो हमारी इन्छा के अधीन 
है| इसे हम इच्छाधीन गति कह सकते हैं। यदि हम हाथ 
हिलाना चाहें, तो हिला सकते हैं | यदि इच्छा न दो तो उसका 
हिलाना बन्द कर सकते हैं, इस प्रकार की गतियाँ जिस मांस 
से होती हैं उसको इच्छाधीन मांस कहते हैं । 

(२) दूसरे श्रकार की गति वह है जो पूर्णरूप से स्वाधीन 
है और हमारी इच्छा वा अनिच्छा का कोई प्रभाव उन पर नहीं 
पड़ता । यह सबको विदित है कि हृदय में सर्वेदा धड़कन हुआ 
करती है । यदि हम चाहें कि यह धड़कन एक मिनट के लिये भी 
बन्द हो जाय तो असम्भव है। इस प्रकार की गति जिस 
सांस के द्वारा होती है, उसको स्वाधीन मांस कहते हैं । 





( २० ) 


मांस की बृद्धि व्यायाम इत्यादि करने से होती है, यदि इनसे 
काम न लिया जाय तो ये क्षीण हो जाते हैं। 





(३) वात संस्थान 


यह नीचे लिखे हुए अद्ों से मिल कर बना है :-- 
(१ ) मस्तिष्क (२) मस्तिष्क के नीचे मोटा वात सूत 
(8979।| ८०7०) ( ३ ) बात रज्जुयें । 
यह संस्थान शरीर का एक प्रधान संस्थान है; क्योंकि 
इसका प्रधान अद्भग मस्तिष्क ही सारे शरीर पर शासन करता 
है । मस्तिष्क एक बहुत बड़ा पेचदार अड्डः है| इसके मुख्य दो 
ग हैं--एक अगला जिसको सेरित्रम ((०/७०7"पा०) कहते 
हैं, और दूसरा पिछला जिसको सेरीबेलम (0०7७०७पा०) 
कहते हैं। मस्तिष्क से बारह जोड़ी रज्जु्यें निकली हैं।जो 
कि विशेष ज्ञान-इन्द्रियों की तरफ़ जाती हैं और जिनसे वे 
ज्ञान-इन्द्रियाँ कपना अपना काम करती हैं | मस्तिष्क ह्वी शरीर 
का राजा है | जिस प्रकार राजा अपने कमचारियों को आज्ञा 
देकर अपने राज्य का सारा काय सुगमता से चलाया करता 
है, उसी प्रकार हमारे शरीर रूपी राज्य का काय मस्तिष्क रूपी 
राजा की आज्ञा से चलता है। इसमें एक गुण है जिससे बह 
हर प्रकार के कार्यों को समझता और उसी के अनुलार आज्ञा 
देता है ! मान लीजिये, क्रिसी की अच्छी वस्तु पड़ी हुई है, 
उसको देखकर उसे लेने की इच्छा या अनिच्छा का द्वोना 
हमारे मस्तिष्क ही पर निभर करता है। यदि हमारा मस्तिष्क 
स्वाध्याय संस्कार आदि से शुद्ध तथा पवित्र है तो वह फ़ौरन 
आज्ञा देता है कि तुम दूसरे की वस्तु मत उठाओ और हाथ 


( २१ ) 


उसको उठाने से इन्कार करेंगे। इस कारण मस्तिष्क को शुद्ध 
तथा पवित्र रखना आवश्यक है।यह जो हम देखते, सुनते 
झुँघते हैं, ये सब काय वास्तव में मस्तिष्क ही करता है। यह 
सुनकर लोगों को आश्चये होगा कि देखते तो हम हैं आँखों 
से, सुनते हैं कानों से और स्वाद लेते हैं जिला से; तो फिर 
इनमें सस्तिष्क का क्‍या कार्य है ? परन्तु नहीं, जैसा कि हम 
ऊपर बतला चुके हैं-मस्तिष्क के दोनों ओर से १२ जोड़ी 
वात रज्जुयें निकल कर विशेष ज्ञानेन्द्रियों में जाती हैं और 
इन्हीं के द्वारा देखने, सुनने, सूँघने तथा स्वांस लेने का आभास 
मस्तिष्क में पहुँचता है और वहाँ उस पर तक-वितक होता 
है । यदि मस्तिष्क अथवा वात रज्जुयें बिगड़ जायें तो ज्ञानेन्द्रियों 
के ठोक रहते हुये भी उनके कार्य का आभाख नहीं द्दो 
सकता | इसी प्रकार वे वात रज्जुयें जो दमारे हृदय को जाती 
हैं, काट दी जायें तो हमारे दिल का चलना बन्द हो जाय । 


इन सब बातों से स्पष्ट है कि मस्तिष्क ही सारे शरीर का 
राजा है । 


(२) मस्तिष्क के नीचे का वात सूत्र (जएंएश) ०००१) 
लगभग ९७३६० लम्बा और आधा इंच चौड़ा है।यद्द शिर 
के नीचे से लेकर कमर तक रोढ़ की हड्डियों के बीच में रहता 
है | साधारणतः इसको वात रजुओं का समूह समकना 
चाहिये । समस्त वात रज्जुर्ये जो कि हमारे सारे अज्ञों, प्रत्यंगों 
में फैली हुई हैं, सब्र इसी मोटी वात र्जु में होकर आती 
जाती हैं । 

(३) वात सूत्रिकायें या छोटी छोटो वात रख्जुय्ें-ये कई 
प्रकार की होती हैं। कुछ का काये शरीर के अज्ञों से मस्तिष्क 
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को आज्ञा का ले जाना और कुछ का कार्य मस्तिष्क से शरीर 
को आज्ञा ले आना है। उदाहरणार्थ यदि हम किसी को 
चुटकी कार्ट तो वह अपने हाथ सिकोड़ लेता है। चुटकी लेने 
के ज्ञान का आभास एक प्रकार के वात रज्जु द्वारा हमारे मस्तिष्क 
रूपी राजा के पास पहुँचता है। तब हमको ज्ञान होता है कि 
चुटकी काटी गई | उसी समय वह दूसरे प्रकार के वात रज्जु 
द्वारा यह आज्ञा देता है कि तुम तुरंत हाथ खींच लो, तब हम 
अपना द्वाथ शीघ्रता से खींच लेते हैं । 


(७) मूत्र-वाहक संस्थान 


इस संस्थान के मुख्य अद्भ (१) गुरदे, (२ ) मूत्र नाली 
(३ ) मूत्राशय और मूत्र मार्ग हैं। 

(१) गुरदे--दनका मुख्य काम मूत्र बनाने का है | यह शरोर 
में एक दाहिने ओर और एक बायें ओर बारहवीं पसली के पीछे. 
रीढ़ की हड्डी के दोनों ओर लगे हुये होते हैं | हर एक गुर्दे की 
लम्बाई चार इथ्च, चौड़ाई २१ इज्च, ऊँचाई १ इंच होती है। 
इसका वज़न २ छटाँक के लगभग द्वोता है। इसकी बनावट सेम 
के बीज के समान होती है । गुरदा वास्तत्र में अनेक पतली 
पतली बहुत लम्बी नलियों का समूद्‌ है | इन्दीं नलियों द्वारा 
गुरदे के भीतर रक्त के निकम्मे पदार्थ यूरिक, यूरिक एसिड 
इत्यादि निकल कर मूत्र बनते हैं। यही मूत्र इन पतली पतली 
नलियों में बहता हुआ बड़ी बड़ो नलियों में पहुँचता है और 
फिर वहाँ से छोटे छोटे छिद्रों 6!रा मूत्र प्रणाली के ऊपर चौड़े 
भाग में पहुँचता है । 
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(२) मूत्र प्रणाली दोहैं जो कि दोनों ओर गुरदों के 
त्ीचे भाग से निकल कर मूत्राशय से जुड़ी रहती हैं । इन्हीं 
प्रणालियों द्वारा, शुरदों ढवारा बना हुआ मूत्र मुत्राशा 
में पहुँचता है | मूत्र श्रणाली ही में कभी कभी पथरी के रोगियों 
की पथरी अटक जाती है, जिससे रोगियों को अत्यन्त पीड़ा 
द्दोती है । 


(३ ) मूत्राशय-इसी थैली में आकर मूत्र इकट्ठा हुआ 
करता है। यह पेड़, में रहता है । पुरुषों में इसके पीछे दो 
मूत्राशय होते हैं जिनके अन्दुर वीय होता है और स्त्रियों में 
इसके पीछे गर्भाशय होता है। मूत्राशय खाली दोने पर 
त्रिकोशाकार द्वोता है, परन्तु मूत्र से भर जाने पर गोलाकार 
हो जाता है । 


(४) मूत्र-सार्ग-मूत्राशय के सब से नीचे के भाग 
से एक ओर नाली का आरम्भ होता है और इसी को 
मूत्र-मा्ग कहते हैं।ये स््री और पुरुष, दोनों में समान 
नहीं दोते । 

पुरुष में इस नली की लम्बाई ७ अथवा ८ इ० के लगभग 
होती है । पहले एक अथवा १६३ इच्च छोड़कर शेष नली लिंग के 
नीचे के भाग में होतो है। लिंग सुण्ड या सुरारी में जो छिद्र 
होता है. वह नली का छिंद्र है । इसी से शुक्र भी निकलता है। 
स्त्रियों में मूत्र-मागे की लम्बाई केवल २३ इच्च होती है।यह 
नली योनि के सामने दोवार से जुड़ी होती है। इसका छिद्र 
योनि के सब से बड़े छिद्र से भिन्न है ओर उससे आधे इश्च 
ऊपर होता है। 


सूत्र 

स्वस्थ मनुष्य २४ घंटे में १३ सेर के लगभग मूत्र त्याग 
करता है। गर्मी में कम और जाड़े में अधिक होता है मूत्र का 
रज्ञा हल्का गेहूँ के तिनके के रद्ध के समान होता है। ज्वर में 
यह पीला अथवा लाली लिये हुए होता है। डेढ़ सेर मूत्र में 
कोई हक सेर सात छठाँक़ जल होता है। शेष एक छूटाँक बह 
पदाथ होते हैं जो उस जल में घुले द्वोते हैं। ये कई प्रकार के 
लवण होते हैं, जिनमें यूरिया होता है। मधुमेह रोग में मूत्र 
में ४५ निऋलने लगठी है और मूत्र की मात्रा भी अधिक बढ़ 
जाता हूं । 


आासोच्छवास संस्थान 


साँस लेने का काय दो भागों में विभाजित है--(१) एक 
बार वायु नाक में से लेकर फेफड़ों के भीतर प्रवेश करती है। 
यह उच्छवास या अन्त:ध्रसन है अथवा साँस को भीतर 
प्रवेश करना है। (२) फ्रि वायु नासिका से बाहर निकलती 
है। इसको प्रश्वास, वहिश्वसन या साँस का बाहर निकलना 
कहते हैं। एक बार श्वास भीतर ले जाने तथा बाहर निकालने 
से एक श्वास-कम पूरा द्वोताहै एक श्रौद़ मनुष्य एक मिनट 
में १८ बार साँस लेता है। किसी किसी रोग में-जैसे निमो- 
निष्ा में यह श्वास बहुत जल्दी जल्दी चलने लगती है। यहाँ 
तक कि एक मिनट में ६७-७० बार चलती है। 


उच्छूवास 
जब साँस अन्दर जाती है तो छाती फैज्नकर पहले बड़ी दो 
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जाती है । ज्यों ज्यों छाती फैलती जाती है, वायु फेफड़ों में 
-घुसती है और सम्पूर्ण फेफड़ों का परिमाण पहले की अपेक्षा 
अधिऋ हो जाता है। श्राँत लेने में वायु फेफड़ों के भीतर 
जाती है तो फेफड़े के अन्द्र आये हुए विकार रुघिर से 
कारबोनिक ऐसिड गैपस--जिससे कि वह रक्तें परिपू्ण रहता 
है--ले लेती है। साथ ही अपना आक्सिजन गैस उसको 


दे देती है जिससे वह रक्त शुद्ध होकर शरीर के अन्दर 
जाता है। 


फेफड़ों की बनावट 
फुफ़्फुस या फेंफडे--अनेक छोटे छोटे अंश होते हैं. जो 
आपस में जुड़े रद्दते हैं। इस अंश से एक सूक्ष्म वायु प्रणाली 
लगी हुई रहती है। यह कई कोठरियों से सम्बन्ध रखती 
जिनको वायुमंदिर कहते हैं; ऐसे ऐसे सहस्रों अंशों से फेकड़ा 
बनता है। 


(६) रक्त ओर रक्त वाहक संस्थान 


रक्त-जब हमारे शरीर में किसी प्रकार चोट लगती है 
और खाल छिल जाती है, उस स्थान से जो लाल लाल पदार्थ 
बह निकलता है, उसे रक्त कहते हैं। रक्त के द्वारा हमारे 
समरत शरीर का पोषण होता है। इसका स्वाद कुछ कुछ 
नमकीन होता है। शरोर से निकलने के पश्चात्‌ रक्त पतला 
डे रहता, बल्कि शीघ्र जम जाता है। रक्त के मुख्य दो भाग 
--(१) पानी का ऐसा पतला भाग जिसको प्लाज्ञमा कद्दते 

--(यदि हम थोड़े से रक्त को किसी बतंन में रख दें तो 


( २६ ) 


कुछ समय के परचात्‌ कुछ हलका पीलापन लिये हुये पानी कए 
सा पद/थ अलग हो जाता है यही रक्त का प्लाज़मा है )। (२) 
जमा हुआ लाल भाग बहुत से कणों से मिलकर बनता है। 
जिनको रक्त-कश कहते हैं। समस्त शरीर में शरीर के भार का 
इव् अंश रक्त होता है। यदि किसी मनुष्य के शरीर का वज़न 
डेढ़ मन है तो उसके शरीर में ३ सेर रक्त होगा। रक्त-कण तीन 
प्रकार के होते हैं--(१) लाल रक्त-कण (२) श्वेत रक्त-कणः 
(३) सूक्ष्म रक्त-कण । 

(१) लाल रक्त-कण--इनकी संरूुया श्वेत रक्त-करणों से 
बहुत अधिक होती है। ये केवल अणुवीक्षण यंत्र द्वारा ही देखे 
जा सकते हैं, क्योंकि इनका असली भाकार बहुत छोटा होता 
है। प्रत्येक कण की मुटाई १६३55 £ ध्व और चौड़ाई अथवा 
लम्बाई 5२० इच्च होती है। यदि एक बूँद रक्त अणुवीक्षण 
यंत्र के नीचे रखकर देखें तो लाल इवेत तथा सूक्ष्म रक्त-कणः 
साफ़ साफ़ दिखाई देंगे। एक जवान मनुष्य के शरीर में डेढ़ 
अथवा दो पद्म के लगभग कण द्दोते हैं। इन कणों के घट जाने 
से-जैसा कि जूड़ी बुखार में द्वोता है, जिनमें जूड़ी के कोड़े 
इन लाल करों को खा जाते हें--रक्त का रड्डः पीला पड़ जाता: 
है और मनुष्य का रदड्ड पीला दीख पड़ता है । 

(२) श्वेत रक्त-क्ण-यद रक्त-क्रण से बड़े होते हैं। 
इनको लम्बाई इ८००5 इच्च के लगभग होती है। शरीर में इनका 
और लाल कणों का सम्बन्ध १ और ६०० का होता है। ये 
भी केवल अणुवीक्षण यंत्र द्वाराद्दी देखे जा सकते हैं। यह 
जीवित अवस्था में सदा अपना आकार बदला करते हैं । कभी 
गोल, कभी लम्बे और कभी तिकोनियाँ हो जाते हैं । यह चार 


व 


पाँच प्रकार के होते हैं। इनमें रोगों के कोड़ों से लड़ने, मारने 
तथा खाने की बहुत शक्ति होती है। जब यह स्वय मर जात 
तो मवाद्‌ बन जाते हैं । 

(३) सूक्ष्म रक्त-कण-- यद्द भी लाल अथवा श्वेत कण के. 
समान रक्त में मिले रहते हैं। अभी तक यह पता नहीं चला कि 
ये कया काय करते हैं । 


रक्तवाहक संस्थान--इस संस्थान के मुख्य अंग हृदय ओर 
रक्त-नालियाँ हैं. । 


हृदय-यद्द शरीर में एक पंपिंग इजिन है जो बिला एक 
सेकण्ड के रुके हुए सदा खराब रक्त को लेकर तथा फेफड़ों 
से आये हुये शुद्ध रक्त को सारे शरीर में रक्त-नालियों द्वारा 
पंप किया करता है। इसका आकार तिकोना है। इसके मांस 
में सदा फड़कने का स्वाभाविक गुण है। इसके चार भाग हैं ॥ 
दो भाग बायें तरफ़ और दो दादिने तरफ़ होते हैं। दादिने 
तरफ़ के दोनों भागों के बीच में एक क्िवाड़्-सा लगा रहता 
है । इसी तरह बाई' तरफ़ के दोनों भाग मिले हैं। इन किवाड़ों 
की बनावट बड़ी विचिचत्न होती है। यह रक्त को एक भाग से 
दूसरे भाग में जाने देते हैं; किन्तु दूसरे भाग से पहले भाग में 
नहीं आने देते । 

रक्त-नलियाँ-दो प्रकार की होती हैं--श्क मोटी दीवार 
वाली जिनको धमनी कहते हैं--इनके अन्दर रक्त हृदय से शरीर 
के अंगों में दौड़ा करता है। दूसरा पतलो दीवारबाली जिनको 
सिरा कहते हैं इनमें ख़राब काला रक्त शरीर के अंगों से हृदय 
की ओर दौड़ा करता है । 


( न्‍८ ) 


हृदय का कार्य--रक्त शरीर के सब अंगों को आवश्यक 
बस्तुयें देकर दो बड़ी शिराओं द्वारा हृदय के दाहिने भाग के 
ऊपर वाले कमरे में आता है । जब यह कमरा भर जाता है तो 
यह सिकुड़ने लगता है और नीचे वाले कमरे के बीच वाले 
किवाड़ खुल जाते हैं और रक्त नीचे वाले कमरे में आ जाता 
है। ज्योंदी रक्त दाहिने ओर के नीचे वाले कमरे में आता है, 
कपाट शीघ्र बन्द हो जाते हैं जिससे रक्त लौटकर ऊपर वाले 
कमरे में नहीं जा सकता । नीचे वाले कमरे से एक मोटी 
घमनी फेफड़े की ओर जाती है--इसी धमनी द्वारा नीचे के 
कमरे में भरा हुआ रक्त फेफड़ों में पहुँचता है। फुफ्कुस में रक्त 
शुद्ध होकर चार बड़ी शिराओं द्वारा हृदय की बाँयीं ओर वाले 
कमरे में आता है। जब यह कमरा भर जाता है तब इसके 
बीच के किवाड़ खुल जाते हैं और रक्त बाई ओर के नीचे वाले 
कमरे में आता है । किवाड़ उसी प्रकार बन्द द्वो जाते हैं और 
रक्त ऊपर वाले कमरे में नहीं लोट सकता | नीच वाले कमरे से 
रक्त एक बड़ी मोटी घमनी तथा उनकी शाखाओं द्वारा शरीर के 
अह्ज प्रत्यंग में पहुँचता है। ये सारे काय. एक आरोग्य मनुष्य 
में एक मिनट में ७२ बार होते हैं । प्रौ़ मनुष्य का हृदय एक 
मिनट में ७२ से लेकर ८० बार धघड़कता है। बाल्यावस्था में 
संख्या पहले से कुछ अधिक हो जाती है। ज्वर, दौड़ने तथा 
मिहनत आदि करने से हृदय की गति बहुत भ्रधिक दो जाती 
है । कभी कभी हृदय की गति बहुत मन्द भी द्वो जाती है । 
जैसे भूखा रहने, कमज़ोर हो जाने आदि से कभी कभी एक- 
बारगी शोक-जनक या बहुत हषपूण समाचार के सुनने से 
भी हृदय की गति भी मन्द पड़ जाती है। यहाँ तक कि कभी 
कभी बन्द द्वो जाती है और मनुष्य की झृत्यु भी दो जाती है। 


( २९ ) 


(६) पोषण संस्थान 


इस संघ्थान द्वारा मनुष्य भोजन को ग्रहण करके और 
उसके गुणक्तारक पदार्थ को लेकर शेष बेकाम भाग को मल के 
रूप में व्याग देता है। इस संस्थान के भाग ये हैं:--( १ ) मुँह 
तथा उसके अन्दर के दाँत, जीम और लार ! (२) मुँह और 
पेट के बीच की नली; जिसको अन्न-प्रणाली भी कहते हैं । 
(३) आमाशय अथोत्‌ मेदा (४) छोटी बड़ी आँतें 
(५ ) यकृत ( जिगर ) पैंड उनतास या कछोम (६) मलद्वार 
अथवा एनेस । 


सुख--यह्द पोषण-संस्थान का पहला भाग है। इसके सारे 


भाग पोषण-संस्थान में नहीं काम करते; केबल दाँत, जीभ ऋओर 
लार ग्रन्थियाँ ही काम में आती हैं। 

दाँत--दो प्रकार के होते हैः--( १) दूध के दाँत (२) 
असली दाँत ( १) दूध के दाँत लगभग छः मास की आयु से 
निकलने लगते हैं और, १२-१३ बष की अवस्था तक गिर जाते 
हैं। संख्या में केवल २० होते हैं। असली दाँत २ होते हैं । 
सब से पिछले चार दाँत, जिसको अकिल-दढ़िया कहते हैं, 
१७ बष से २० वर्ष की अवस्था के बीच में निकलते हैं। 
कभी कभी यह ३० वर्ष की अवस्था तक नहीं निऋलते। 
इन दाँतों में भी कई विभाग हैं--जैले सामने के काटने के 
लिये ओर पीछे की डाढ़ें चबाने के लिये होती हैं। आँतों 
का काय भोजन चबा चब्रा कर पतला करना है। 
जितना ही भोजन अधिक्र चबाया जाता है, उतना ही अधिक 
पचता है । कहते हैं मिस्टर ग्लैडस्टन जो इड्गजैटड के प्र न 





( ३० ) 


मंत्री थे, और बहुत बूढ़े द्ोकर मरे हैं, एक आ्रास को ९० बार 
चबाकर खाया करते थे । इनको रोज़ मंजन या नोम की दातून 
से साफ़ रखना चाहिय । 

जिहा या जीभम-यह केवल मांस ही की बनी होती है। 
ओर पीछे मांस द्वारा इस प्रकार जुड़ी होती है कि मुँह के 
अन्द्र हर प्रकार से हिलाई जा सकती है। यह ग्रास को मुंह 
में चारों तरफ़ फिराती है जिससे ग्रास मुख के भीतर इधर 
उधर घूमकर लार से अच्छी तरह से मिल जाता है। इससे 
निगलन में भी अच्छी सह्दायता मिलती है। जोभ के ऊपर जो 
छोटे छोटे दाने दिखलाई पड़ते हैं. और जिनके कारण जीभ 
खुरदरी रहती है, उनको ( 79]88 ) कहते हैं। इन पपलियों 
के द्वारा हमको भोजन का स्वाद भी मिलता है । जीभ के 
सामने वाले भाग तथा किनारों से मीठा का स्वाद मिलता 
ओर जीभ से पीछे वाले भाग से कड़ वा चीज़ का स्वाद ज्ञात 
होता है | जिला से बोलने में भी बहुत मद॒द मिलती है। बिना 
जिह् के शुद्ध बोलना असम्भव है। 

लार और कार ग्रन्थियाँ---लार अन्थियों में जिनसे लार 
बनती है, तीन जोड़े दोते हैं-एक जोड़ जीभ के नीचे दोनों 
लगाम के दोनों ओर रहते हैं, दूसरा जोड़ जबड़े के नीचे 
दोनों ओर रहते हैं और तीसरा जोड़, कान के सामने गालों 
के ऊपर दोनों ओर होते हैं । इनमें लार पैदा द्वोकर नलियों के 
द्वारा मुँह के अन्दर आया करती है। 


जब मुख में ग्रास आता है तो उसी समय अधिक मात्रा 
में मुँह में लार आने लगती है। कभी कभी भच्छे भोज्य 


( ३१ 9) 


पदार्था को ही देखकर मुँह में लार आती है। लार में एक 
वस्तु होती है जिसको (79७77) टाईलिन कहते हैं। यह 
स्‍्टार्ची-वदार्थीं को जैसे चाबल-रोटी आदि को तोड़ कर चीनी 
बनाती है । इसके कारण चबाया हुआ ग्रास सुगमता से 
निगला जा सकता है। क़रीब १० छुटाँक के राज़ लार 


बनती है। 


भोजन प्रणाली या इसोक्रिगखस--यह लगभग १० इश्च के 
लम्बी होती है जो ऊपर मुँह से तथा नीचे आमाशय से मिली 
होती है । 


(२) आसाशय--यह्‌ एक प्रकार की भैली है.जो ऊपर 
चौड़ी और नीचे की ओर पतली होती है। इसके दोनों सिरे 
बहुत पतले होते हैं। खाना इसी के अन्दर आकर जमा होता 
है। इसके अन्दर की दीवार में एक प्रकार की छोटी छोटी 
अन्थियाँ हाती हैं, जिनसे एक प्रकार का रस पैदा होता है 
इसको गेस्ट्रिक जूस कहते हैं। यह रस नमक के तेज़ाब और 
पेपसिन से मिलकर बनता है| इसका काय आगे बताया 
जायगा । 


(३) छोटी बड़ी आँते' आमाशय के नाचे वाले सिरे से 
आरम्भ होतो हैं | यह लगभग ८ फ्रीट के लम्बी होती हैं। 
आमाशय के नीचे से १० इंच तक की छोटी आँत को डेवो- 
डिनम कहते हैं। इसके अन्दर भी छोटी छोटी गन्थियाँ होती 
हैं। इन्हीं के अन्द्र यक्॒त से बना हुआ पित्त और पेष्लमास में 
बना हुआ रस आता है। शेष नीचे की छोटी आँतों के हिस्से 
में रसों में मिला हुआ अन्न छोटी छोटी नलियों द्वारा सोख 





( ३२ ) 


कर तथा रक्त में मिल कर शरीर का पोषण करता है। छोटी 


ऋआँतों के बाद बड़ी आँतें शुरू होती हैं-“जों केवल ५ या ६ 
फ्रीट लम्बी होती हैं। बड़ी आँतों के सब से नीचे के हिस्से को 
मलद्ठवार कहते हैं । 

(५) यकृत्‌ अथवा जिगर-यद शरीर की दाहिनी ओर 
नीचे वाली पसलियों के पीछे और आपमाशय के दाहिनी ओर 
होता है। इसका भार खवा सेर से दो सेर तक होता है । 
कभी कभी रोगों से यह घट बढ़ भी जाता है। इसके अन्द्र 
पित्त बनता है जो छोटी छोटी नलियों द्वारा बड़ी नलियों में 
आता है और फिर एक बड़ी नली द्वारा पित्ताशय में जमा 
हो जाता है; यद् ड्यू डतम में जाकर गिरता है और वहाँ 
भोजन पचाने के काम में आता है । इसका काय आगे चल कर 
बताया जायगा | 

यक्ृत्‌ के अन्दर चीनी के कण हूठ कर एक श्रकार के द्रव्य 
के रूप में “जिसको अह्जरेज़ी में ग्लाइकोज़न कहते हैं--जमा 
रहते हैं और शरीर में चीनी की आवश्यकरता पड़ने पर पुनः 
चीनी में परिवर्तित होकर शरीर की आवश्यकता को पूरा 
करते हैं । २४ घंटे में २० छटाँछ के लगभग पित्त बनता है, जैपा 
ऊपर बताया जा चुका है । यद्द पित्त छोटी छोटी नलियों के 
द्वारा होता हुआ एक नली में जाता है । इसे भज्जरेज़ी में 
(8॥०0प०) बाइलडक्ट कहते हैं। इली नली में यह आमाशय 
के नीचे के भाग में एक कछ्िद्र द्वारा बराबर आया करता है 
ओर पाचन प्रणाली में भाग लेता है। इसका वर्णन आगे 
किया जायगा। 

जब कभी बाइलडक्ट में सूजन हो जाने के कारण उसका 


( ३३ ) 


माग बन्द हो जाता हैया किसी कारणवश वह छिद्र बन्द हो 
जाता है तो यद्दी पित्त रक्त में लीन होकर कमल रोग पैदा कर 
देता है, जिससे मनुष्य का सारा शरीर पीला पड़ जाता है। 

(५) कछोम--(!?970'९४७) यह एक भअ्रन्थि है जो आमाशय 
के नीचे पीठ से लगी होती है, इस्र ग्रन्थि का ज्ञान हम लोगों 
को बहुत कम है। यह एक विशेष ग्रन्थि है जो कि पाचन- 
प्रणाली में बहुत बड़ा भाग लेती है। इसकी लम्बाई लगभग ८ 
इच्च और चौड़ाई लगभग ४ इच्च है। इससें दो प्रकार के रस 
बनते हैं--एक प्रकार का रस तो नलियों द्वारा आमाशय के 
नीचे के मार्ग में आय। करता है और भोजन को पचाता है। 
दूसरे प्रकार का रस शरीर के अन्दर ज्यादा चीनी का बनना 
रोकता है। यदि कोम किसी कारण रोगग्रसित या नष्ट हो जाता 
है तो मनुष्य को मधुमेह का रोग द्वो जाता है । 

तिही बरबट (59]680)-यहू एक प्रकार की ग्रन्थि 
मनुष्य के शरीर के बाई' ओर पसली की हड्डियों के नीचे होता 
है। पाचन-प्रणाली में इसका कोई काये नहीं द्ोता, यह रक्त 
की सफ़ाई करती है और रक्त में आये हुए विष को मारती है। 
स्वस्थ अवस्था में यह २३ छटाँक वज़न में होती है। कुछ रोगों, 
जैसे जूड़ी का ज्वर, काल-ज्वर में, इसका आकार बहुत बढ़ 
जाता है । कभी कभी ५, ६ सेर के लगभग हो जाती है। ऐसी 
दशा में किसी प्रकार के ठोकर के लग जाने अथवा स्वयं अधिक 
परिश्रम करने से इसके फट जाने वा मृत्यु हो जाने का भय 
रहता है । 

पाचन-प्रण।ली---मनुष्य के भोज्य पदाथ चार मुख्य भागों 


में विभाजित हैं. (१) - प्रोटीन (7०७7०) जैसे दाल, मांख; 
रे 


( ३४ ) 


अशडा इत्यादि, इसमें नेत्रजन का भाग अधिक होता है। 
(०) काबोडाइड ट (एच णाएप४४०) जैसे चाव्र॒ल, गेहूँ, आलू, 
चीनी इत्यादि, इसमें नेत्रजन बिल्कुल नहीं होता । ( ३) फैट 
(77७५) जेस तेल, घी और मक्खन आदि | (४) साल्‍्ट, लवण 
आदि | यह सब प्रकार के साग आदि में थोड़ा बहुत पाया 
जाता है। इन सब वस्तुओं का पचना भिन्न भिन्न प्रकार से 
भिन्न शिकह्त रसों द्वारा धाता है। जिस समय मनुष्य के मुंढ में 
ग्रास जाता है, उसी समय से पचने का काय आरम्भहों 
जाता है; जैसा कि ऊपर कहा जा चुका है, लार स्टार्ची पदाथा 
को थोड़ा पचाना भारंभ कर देता है। यहाँ पर यह बतला 
देना ठीक होगा कि भोजन पचने का क्या अथ है। भोजन 
पचने का अर्थ यह है कि खाये हुए पदार्थ का ऐसे कणों में 
परश्णित कर देना जिससे वह आसानी से रक्त में मिल जावे 
ओर शरीर के सारे भागों में पहुँच जावे और शेष भाग जो बच 
जावे वह मल के रूप में बाहर निकल जावे | जिस समय खाये 
हुए पदार्थ आमाशय में पहुँचते हैं, वहाँ पर वे आमाशय के 
रस से मिल जाते हैं | यह रस केवल प्रोटीन पदाथा को जैसे 
मांस, मछली, दाल, अण्डे इत्यादि को पचाता है। यहाँ पर 
दूसरी किसो वस्तु का पचना नहीं होता। ये प्रोटीन पदार्थ 
छोटे छोटे करणों में टूट कर एक वस्तु में जिसको पेपटान ओर 
अमाइनों एसिड (2970 8८००५) कहते हैं-- परिणत हो जाता 
है। इस अवस्था में यह खुगमता से रक्त में लीन द्वो जाता 
है । इसके अनन्तर जब अन्न आमाशय से निकल कर डुओ- 
डिनम में पहुँचता है तो वहाँ पर यह यकृत से आये पित्त से 
मिल जाता है| वित्त का काय चिकनी वस्तुओं जैसे घी, तेल, 
मक्खन, इत्यादि को तोड़ कर साबुन के रूप में परिणत 


( र५ ) 


करना है। इस अवस्था में यह रक्त में मिल जाता है । 
यहीं पर कॉम से आया रस भी अन्न से मिल जाता 
है। इस रस में तीन प्रकार की बस्तुयें होती हैं। एक वस्तु, 
जिसको अमाइलापसिन (37909४7) कहते हैं, विशेष रूप 
से स्टार्ची पदार्था को तोड़कर चीनी अथवा शक्कर में परिणत 
करती है जो नलियों द्वारा यकृत में आती है और ग्लाइकोजन 
(८9८०६०५॥ ) के रूप में जमा रहती है और शरीर के 
ध्यावश्यकतानुसार फिर चीनी में परिणत होती रहती है। 

दूसरी वस्तु इस रस में (88०४०७॥7) होती है जो पित्त 
बचे हुए चिकने पदार्थों को साबुन के रूप में तोड़ती है । 

तीसरी वस्तु (77ए०9»7) होती है जो आमाशय से बचे 
हुए प्रोटीन पदाथों को तोड़कर पेपटोन्स और एमाइनो एसिड 
में परिणत करती है | 

यहाँ पर पाचन का काय समाप्त हो जाता है और पचा 
हुआ अन्न आगे बढ़ता है और छोटी छोटी आँतों द्वारा रक्त में 
सोखता हुआ बड़ी आँतों में पहुँचता है । यहाँ पर यह केवल 
नल के रूप में रहता है और बाहर निकल जाता है । संक्षेप में 
यही पाचन-प्रणाली है । 
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२-प्रकृति ओर मनुष्य प्राणी 


प्रकृति ने विश्व भर में जितनी रचनायें की हैं उन सबों में 
मनुष्य-देह सर्वोत्तम है। इसमें उसने अधिक बुद्धि भी खच की 
है । उसने इस देह को नीरोग और सशक्त रहने के लिए साधन 
भी उत्पन्न किये हैं। जो उनके अनुसार चलते हैं वे स्वस्थ रद्दते 
हैं और जो उनका उल्लंघन करते हैं वे दुखी और अल्प-जीवी 
होते हैं । 

मनुष्य जब प्रकृति के नियमों का उल्लंघन करता है. तब भी 
बह उस पर दया का स्रोत बहाती है। भीतरी मल को फोड़े, 
फुन्सी, दस्त, कै, पेशाब, पाखाना आदि के द्वारा निकाल निकाल 
कर शरीर को स्वस्थ रखती है। यदि इन पदार्थीं को भीतर से 
जबरदस्ती वहन निकाले तो मनुष्य बहुत दिन तक जीवित न 
रह सके । 

शरीर और आत्मा भिन्न भिन्न हैं। आत्मा के जितने काम 
होते हैं वे सब शरीर के द्वारा होते हैं । शरीर को स्वस्थ रखने 
हो से आत्मा का काम भली भाँति संपादित हो सकता है । 
इस काम को संपादित करने के लिए प्रकृति ने शरीर में पहले 
मस्तिष्क की अद्भुत रचना की है।इस मस्तिष्क में कितनी 
शक्ति भरी पड़ी है इसका अनुमान स्वयं मनुष्य तक को नहीं 
है । इस युग में अभी तो मस्तिष्क के थोड़े से भाग का उपयोग 
हुआ है। ज्यों ज्यों समय बीतता जायगा त्यों त्यों उसका 
विकास बराबर होता जायगा। 


( हे७ ) 


प्रकृति ने ज्ञान-तंतुओं द्वारा शरीर भर को मस्तिष्क के 
आधीन कर दिया है। मस्तिष्क जब शरीर के किसी अज्गञ्से 
काम लेना चाहता है तो तंतुओं छारा आज्ञा भेजता है ओर तब 
वह उसका पालन करता है। इसी प्रकार शरीर के किसी अज्भ 
को जब कोई कष्ट द्वोता है तो वह अंग मस्तिष्क को सूचित 
करता है और मस्तिष्क उसकी दवा करता है । 

शरीर को खड़ा रखने के लिए और उसे इधर उधर घूमने 
के लिए प्रकृति ने अस्थियों का समूह दिया है। दूसरे प्राणियों 
के साथ वातौलाप करने के लिए व उनकी बातों को सुनने के 
लिए उसने जिला और कान दिये हैं। शरीर भर के अंगों को 
पोषण देकर उन्हें सतेज और सशक्त रखने के लिए उसने हृदय 
की रचना की है जिससे धमनियाँ और रक्त के द्वारा पोषण 
द्रव्य शरीर भर को पहुँचता है । 

रक्त की सफ़ाई के लिए प्रकृति ने फेफड़ों की रचना की है। 
फेफड़े साँस की नली द्वारा प्राणप्रद (0592०7) वायु रक्त को देते 
हैं और रक्त की दूषित वायु ((क0007[0 *८2ं0 62७5) बाहर 
फेंकते रहते हैं । रक्त इस प्रकार बराबर शुद्ध होता रहता हैं। अन्न 
पचाने के लिए उसने पाचनालय भी बनाया है। प्रकृति की 
कारोगरी का वर्णन कहाँ तक किया जाय | उसने अपने सहदश 
दूसरे मनुष्य को पैदा करने की भी शक्ति शरीर को दे रक्खी है । 

सूक्ष्म विचार करने से शरीर का रहस्य हमें ओर अधिक 
माल्म होगा और प्रकृति की सबंज्ञता ज्ञात होगी। ज्यों ज्यों 
प्रकृति की कला पर हम गस्भीरतापूवक विचार करेंगे स्यों त्यों 
वह हसारी सहायता करेंगी | ज्यों ज्यों हम उसके नियमानुसार 


अपने शरोर को रकक्‍्खेंगे त्यों त्यों शरोर स्वस्थ और दीघेजीवी 
होता जायगा। 


३-शुद्ध हवा 


मनुष्य के शरीर को क़ायम रखने के लिए हवा, पानी और 
भोजन की अत्यन्त आवश्यकता है। भोजन और पानी के: 
बिना यह कुछ दिनों तक जी भी सकता है किन्तु बिना हवा के 
वह एक घंटे भी जीवित नहीं रह सकता । 

वास्तव में मनुष्य का मुख्य आहार हवा है जिसे वह नाक 
के द्वारा निरंतर सुड़का करता है। भोजन मनुष्य साधारण 
से भी साधारण करे; किन्तु यदि उसे स्वच्छु दवा बराचर 
मिलती रहे तो वह स्वस्थ रह सकता है। प्राचीन समय के 
ऋषि हवा को बहुत अधिक महत्व देते थे। सदैव खुली हवा 
में रहते थे और इसीलिए वे रवस्थ रहा करते थे । 

प्राचीन समय के गुरुकुल और ऋषिकुल भी आजकल के 
स्कूल और कालिजों की तरद्द नगर के भीतर नहीं रहा करते 
थे। वे बस्ती के दूरस्थ श्रदेशों में बनाये जाते थे। वर्दां रहने 
वाले त्रह्मचारी खुली हवा में बैठकर विद्याध्ययन करते थे।॥ 
उनका सब व्यापार खुली हवा में ही हुआ करता था। वे 
बलिछठ और दीघेजीवी हुआ करते थे । 

अब भी देखने में आता है कि जो लोग अच्छी द्ववा में रहते 
हैं उनका स्वास्थ्य ख़राब हवा में रहनेवालों से अच्छा द्ोता है । 
हमारे प्रामीण भाई सदैव स्वच्छ हवा में रहते हैं, उठते-बैठते, 
सोते-जागते, काम करते, खेलते, हमेशा उन्हें श्वास लेने के 
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लिये स्वच्छ हवा मिलती है। इसलिये वे हमारे नगर के 
भाइयों से अधिक स्वस्थ रहते हें 


नगरों की हवा दूषित रहती है। नगर की जन-संख्या 
अधिक होने के कारण लोग अधिक परिसमाण में कारबोनिक 
एसिड गैस निकालते रहते हैं। नगरों की दूकानें बड़ी गन्दी 
रहती हैं। दुकानदार सक़ाई पर ध्यान नहों देते । जिधर 
देखो उघर कूड़ा-ककंट दिखाई पड़ता है। मिठाई ओर पूड़ी 
वालों की दुकान में भट्ठियाँ खुलगा करती हैं ओर उनका घुआँ 
बायु-मंडल को दूषित कर देता है । 


नगर की गलियाँ बड़ी गन्दी रहती हैं। नालियों में घरों 
का पेशाब और पाखाना निरंतर बहता रद्दता दै। नालियों के 
खुली रहने से दुरगन्धि चारों ओर फैलती है। सड़कों को 
हालत भी अच्छो नहीं रहतों। इनकी सफ़ाई केवछ प्रातःकाल 
होतो है। कहीं कहीं दूसरे समय भी नाम मात्र को दो जाया 
करती है; किन्तु इतनी सफाई काफी नहीं होती। सड़कों में 
पानी का लिंचाव बहुत कम होता है। इसलिर इक्के, ताँ गे, 
बग्धियों, गाड़ियों ओर मोटरों के चलने से ,खूब धूल उड़ा 
करती है। विशेषकर मोटर तो धूल की लड़ी बनाती हुई जाया 
करती है। यद्द धूल हवा में मिल कर श्वाल द्वारा मनुष्य के 
शरीर के भीतर जाती है, और बड़ी द्वानि पहुँचाती है । 


गलियों की दशा बड़ी शोचनीय है। साल भर पाखाना 
और पेशाब से भरी रहती हैं । इतनी दुगन्धि निकलती है कि दो 
मिनट वर्दाँ खड़ा रहना कठिन हो जाता है। साल भर में उनकी 
सक़ाई मुश्किल से एऋबार होती है। बहुत स्री गलियाँ तो 
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ऐसी देखने में आयी हैं जिनकी सफ़ाई पाँच-पाँच, सात-सात 
बरस तक नहीं हुई । 

प्रत्येक शहर में म्युनिश्चपिल्टी मौजूद है | हर एक वाड के 
मेम्बर भी उनमें रहते हैँ। यदि वे ज़िम्मेदारी से काम करें तो 
शहर में गन्दगी लाने वाले कारण दूर हो सकते हैं। और 
शहरों की दूषित हवा अच्छी बनाई जा सकती है। 


दूषित हवा में साँस लेने से मनुष्य का खून खराब दो 
जाता है। उसके सिर में दर्द होने लगता है। शरीर भारी 
रहता है। उसकी पाचन-शक्ति बिगड़ जाती है। छिसी काम में 
उसका चित्त नहीं लगता है। उसकी बुद्धि क्रमशः कुश्ठित हो 
जाती है। भूख कम हो जाती है और अन्त में उस्तको क्षय द्वो 
जाता है। 


स्कूल और कालियजों में गवनमेंट शिक्षा-विभाग ने इसलिये 
हरएक लड़के के लिये स्थान नियत कर दिया है। जितने 
लड़कों को बैठने का एक कमरे में इस हिसाब से स्थान है उस 
कमरे में आवश्यकता से अधिक लड़के बैठ जाते हैं तो उनका 
चित्त घबड़ान लगता है ओर पढ़ने-लिखने की ओर से उनका 
चित्त उचाट हो जाता है। वे नाना प्रकार के बढाने करने लगते 
हैं। जब बाहर चले जाते हैं और काफ़ी तादाद में उन्हें स्वच्छ 
हवा मिलती है तब्र उनके जान में जान आती है। अतएव 
स्वास्थ्य के अच्छा रखने के लिये दूषित हृवा के छोड़ कर 
अच्छी हवा में रहने की नितान्त आवश्यकता है। 


हमारे हिन्दुस्तानी अनपढ़े लेोग हवा से बहुत डरते हैं । 
वे बच्चों को खब मूँद मूँद कर रखते हैं। छाग बीमार पड़ते हैं 
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तो चारों ओर किवाड़े बन्द करवा दिये जाते हैं ओर ड्स 
रोगी के कमरे में बहुत से स्त्री-पुरुष रोगी की देख-रेख में बैठ 
जाते हैं। स्वच्छ हवा और प्रकाश न आने से उस कमरे की 
हवा खराब हो जाती है। उस कमरे में नव आगन्तु% के बड़ी 
बदबू मालूम होती है। परिणाम यह होता है कि मूँदन ढाँकने 
से लड़के न तो स्वस्थ्य रहते हैं और कमरे के बन्द रखने से न 
तो रोगी ही अच्छा होता है। प्रायः देखा गया है कि श अच्छे 
होने की जगद्द स्वच्छ वायु के अभाव से रोगी मर जाते हैं । 


हमारे पुराने घरों की ऐसी बनावट है कि उनके कमरे में 
चारों ओर से पर्याप खिड़क्रियाँ नहीं हैं । शिक्षा के प्रचार से 
पुराने घरों की सूरतें धीरे धीरे अब बदल रही हैं । और वे 
नवीन रंग के मकानों की श्रेणियों में लाए जा रहे हैं। किन्तु 
अब भी बहुत से बाबा आदम के समय के घर मोजूद हैं। उनके 
कमरे प्रकाश-रदित होते हैं, ओर हवा का निरन्तर आवागमन 
'नहीं होता। अतएव आवश्यकता इस बात की हैकि उनके 
कमरे सब प्रकाशमय और हवादार करवा दिये जायें। 


नये घरों को बनवाते समय भी हमारे भाइयों को प्रकाश 
और हवा का पूरा पूरा ध्यान रखना चाहिये । प्रकाश 
भी स्वास्थ्य के लिए अत्यन्त आावश्यक है जिस घर में 
नसूय का प्रकाश नहीं जाता अथवा चिराग नहीं जलाया 
जाता उस घर से सड़ी हुई दुरगन्धि निकलने लगती है । 
हमारे बहुत से पाठकों ने इसका अनुभव किया होगा । 
किसी एक पौधे को आँधेरे में रख दीजिए वह थोड़े दिनों 


में पीला पड़ जायगा, यद्दी दशा अंधेरे में रहनेवाले लोगों 
की होती है । 
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अतएव नवोन घर बनवाते समय सफ़ाई (उकयरां॥७ांणा) 
का पूरा पूरा रखूयाल रखना चाहिए । मकान के चारों ओर की 
भूमि खुश्क हो, नम न हो । बरसात में घर के चारों ओर पानी 
न रुका रहने पावे | मकान की कुर्सी ऊँची होनी चाहिए। 
मकान के हर कमरे खूब हवादार हों और प्रकाशमय हों । सोने 
के कमरे से रसोई-घर दूर हो और रखोई-घर से पाखाना दूर 
बनवाया जाय | रसोई-घर से घुआँ निकलने के लिए ऊपर 
भोंपू लगवाया जाय | मकान के सामने यदि थोड़ी सी ज़मीन 
में एक छोटी सी फुलवाड़ी लगवा दी जाए तो और अच्छा 
है । मकान की बनावट के बारे में लिखने की इस कारण 
आवश्यकता पड़ गई कि परिस्थितियों का प्रभाव मकान की 
हवा पर विशेष रूप से पड़ता है। परिस्थितियाँ यदि ठोक 
रक्‍्खी जायें तो प्रत्येक मकान की हवा स्वच्छ और स्वस्थ रद्द 
सकती है | 


सोते समय मकान के सब किवाड़ खुले रहने चाहिये। 
ताकि स्वच्छ हवा का आवागमन बराबर जारी रहे । जब हम 
साँस लेते हैं तो अच्छी दवा नाक द्वारा फेफड़ों में जाती है और 
वह खराब खून की गन्दगी लेकर नाक ही द्वारा बाहर निकल 
आती है । अतएव नाक से बाहर आनेवाली हवा गन्दो दहोतो 
है । यदि कमरा बन्द रक्खा गया और उसमें बाहर की स्वच्छ 
हवा अधिक परिमाण में न आवे तो कमरे की हवा गन्दो दो 
जाएगी और उसी हवा में साँस लेने से हमारी तन्दुरुस्ती 
खरात्र हो जायगी । 


न 


इसी सिद्धान्त को ध्यान में रखते हुए मुंद ढॉप कर हमें 
नहीं स्रोना चाहिये। बहुत से लोगों की आदत होती है कि 
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जाड़े में विशेषकर वे मुँह ढाँगप कर सोते हैं । गन्दी दवा ओढ़ 

वाले वस्ध के अन्दर भर जाती है और सोनेवाला उसी 

साँस लेकर धीरे घीरे अपना स्वास्थ्य खराब कर डालता है। 
साँस हमेशा नाक से लेना चाहिये, मुँह से नहीं । नाक में 


दोनों छिद्रों के भीतर परदे होते हैं ये छन्ने का काम करते हें । 
जब दवा उनमें होकर फेफड़ों में जाती है तो उसकी गन्दगी 
उन्हीं में इस ओर रह जाती है यदि साँस मुँह से ली जाएगी. 
तो हवा की गन्द्गो के साथ फेफड़ों में चली जाएगी ओर 
उससे भारी हानि द्वोगी । 

ईश्वर को दी हुई हृ॒वा का प्रयोग पूर्ण रूप से करना 
चाहिये ऑँग्रेज़ और धनी ज्लोग रुपये खच करके स्वच्छ वायु 
ही के लिए नैनीताल, अल्मोड़ा, मेंसूरी, शिमला आदि स्थानों 
की सैर करते हैं और वहाँ कुछ दिनों तक रहते हैं। हर नगर 
ओर ग्राम के चारों ओर नैनीताल है। मनुष्यों को केवल 
नियम से उठकर प्रात: और सायंकाल वायु-सेवन करने की 
आवश्यकता भर है । 


ने 
में 


3“शुद्ध जल 


हवा के बाद महत्व में नम्बर पानी का है। पौधे, वृक्ष, पशु, 
पक्षी, मनुष्य प्राणी बिना पानी के अधिक दिन तक जीवित नहीं 
-रह सकते | पीने के लिए, नहाने के लिए, कपड़ा घोने के लिए, 
चौका-बतेन करने के लिए, पानी की आवश्यकता पल पल में 
पड़ती है। शहरों की नालियों को रोज़ धोने के लिए, सड़कों 
के सिंचाव के लिए, [बाग बगीचा हरा-भरा रखने के लिए, 
खेतों की सिंचाई के लिए पानी की आवश्यकता कुछ कम नहीं 
है । कहने का तात्पय्य यह है कि पौधे, वृक्ष, पश, पक्षी, कीड़े, 
मकोड़े, मनुष्य प्राणी बिना पानी के अधिक दिन तक जीवित 
नहीं रह सकते | 

अतएव पानी की सफ़ाई पर हमें विशेष ध्यान देने को 
आवध्यकता है। बीमारी के छोटे कीटारु पानी के सहारे भी 
शरीर के भीतर जाकर नाना प्रकार के रोग उत्पन्न करते हैं। 
जिन घड़ों में पानी रक्खे जाते हैं वे रोज़ साफ़ किये जायें और 
उनमें ताज़ा पानी साफ़ कपड़े से छान कर भरा जाय | घड़ों 
के मुँह को भी सदैव ढक कर रखना चाहिये ताकि बाहर की 
गद पानी में भीतर न जा सके । 

प्रकृति हमें कई ज़रियों से पानी देती है । चश्मे, कुयें, 
तालाब, नदी, समुद्र आदि से पानी मिलता है। 

चश्मों का पानी सबसे उत्तम होता है।ये प्रायः पहाड़ों 
में पाये जाते हैं । पहाड़ों पर पहनेवाले लोगों के स्वास्थ्य पर 
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हवा का प्रभाव तो पड़ता हो है; किन्तु पानी का भी प्रभाव 
कम नहीं पड़ता | पहाड़ के पानी का अनुभव अक्सर उन लोगों 
ने किया होगा जो सैर करने के लिये वर्ष में कुछ महीने अथवा 
दिनों के लिए पहाड़ों में जाते हैं। एक गिलास चश्मे का पानी 
पीते ही डकार आने लगती है और भीतर की पाचन-क्रिया 
अधिक उत्तेजित होकर भोजन को शीघ्र पचा देती है। 


चश्मों से उतर कर पानी कुये का है! भारतव्ष के सब 
देहातों तथा कुछ शदरों में इसी का पानी पिया जाता है । 
कुओं की सफ़ाई रखने की आवश्यकता है । कुओं की जगत पक्की 
तथा ढाल्ूू हो ताकि गिराया हुआ पानी कु में न जाकर बाहर 
निकल जाय । कु्यें पर कपड़े न पछाड़े जायेँ और न व्दाँ बैठ 
कर स्नान किया जाय; नहीं तो गन्दा पानी कुयें में जाकर 
उसके पानो को खराब कर देगा। कुयें के चारों ओर की 
ज़मीन पक्की कर दी जाय ताकि गन्दा पानी अगल बगल से 
रस रस कर उसमें न जाय । कुये के समीप पशु न बाँ घे जायें 
ओर कुयें के ऊपर कोई वृक्ष न हो नहीं तो उसको पत्तियाँ 
मड़ झड़ कर कुयें में गिर कर पानी को खराब कर देंगी। 


शहरों में नदी का पानी पीने के काम में लाया जाता है । 
यह पानी बड़े बड़े तालाबों में इकट्ठा किया जाता है और फिर 
इसकी सफ़ाई की जाती है। साफ़ किया हुआ पानी नलों के 
द्वारा घर घर में पहुँचाया जाता है।नल का पानी साफ़ होता 
है अतएव पीने योग्य है; किन्तु जिन तालाबों में पानी इकट्ठा 
किया जाता है वहाँ विशेष सावधानी रखने की जरूरत है । 
नल के प्रचार से शहरों के कुएँ निकम्मे हो गये हैं अतएव उन 
का पानी पीने योग्य नहीं है । 
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जहाँ पर नल नहीं हैं वहाँ नदियों के पानी पीने में सफ़ाई 
का विशेष ध्यान रखना चाहिये। शहर भर की गन्दगी नदियों 
में गिराई जाती है । कुछ शहरों में पाखानां भी नदियों में 
गिराया जाता है | शहरों का गन्दा पानी भी नदियों में बहाया 
जाता है अतएवं पानी को देख-भाल कर पीना चाहिये । 
म्यूनिसिपैलटियाँ यदि पाखाना नदियों में न डलवाया करें तो 
अच्छा है | पाखाने को खेतों में गड़वाने का प्रबन्ध हो तो और 
भी अधिक अच्छा है । 


तालाबों का पानी भी लोग देद्वातों में इस्तेमाल करते हैं, 
पीने में नहीं किन्तु स्नान करने में । तालाब बँघे रहते हैं अतएव 
उनकी गन्दगी उत्तरोत्तर बढ़ती जाती है । लोगों के समान से 
उनमें मल इकट्ठा होता है; इसके अतिरिक्त सुअर और भेंस 
उनमें लोटा करते हैं और लोग किनारों में पाखाना फिरते हैं । 
अतरव ऐसे तालाबों का पानी कभी भी नहीं पोना चाहिये । 
उनमें स्नान भी न करना चाहिये। 


लेखक ने सब प्रकार के पानी का प्रयोग किया है। उसने 
कुययें का, नदी का, चश्मे का और नल का पानी पिया है। वह 
तो सब से अधिक महत्व गंगाजल को देता है। केवल धामिक 
दृष्टि से ही नहीं; किन्तु वैज्ञानिक दृष्टि से गंगाजल वह सर्वश्रेष्ठ 
मानता है | गंगाजल सच जगह उपलब्ध नहीं है अतएव 
कुर्यें के पानी को वह दूसरे नम्बर में रखता है | यदि कुर्य का 
साफ़ पानी न मिले तो फिर नल का ही पानी पीने के काम 
में लाना चाहिये; किन्तु तालाब का पानी कभी न पीना 


चाहिये । 
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हम ऊपर कह चुके हैं कि पानी की सफाई पर विशेष ध्यान 
रखना चाहिये | साधारणतया तो ऐसी आशा की जाती है कि 
नल) कुर्ये और चश्मों के पानी को म्यूनिसिपैलटियाँ स्वच्छ 
रखती हैं किन्तु यदि पानी की सफ़ाई में कुछ भी मसन्देह हो तो 
निम्न-लिखित तरोकों से उसको सफ़ाई कर सकते हैं। 

(१ ) उबालऋर--पानी “० मिनट तक खौलाकर और छान 
कर घड़ों में भर कर रख दीजिये । बीमारी के :दिनों में विशेष- 
कर पानी चउबालना गुणकारी है । इससे खब कीड़े मर जाते हैं 
ओर जल स्वच्छ हो जाता है। 


(२ ) फिटकरी से--फिटकरी को एक छोटी सी डंडी में 
बाँधकर गन्दे पानी में ६, ७ वार घुमा दीजिये और पानी को 
एक घंटे ठ8रा रहने दोजिये। सब गन्दगी नीचे जम जायगी 
आर पानी स्वच्छ हो जायगा । 


( ३ ) एशरक्याएक08॥8 068&ंपरा॥ (पोटेशियम) पानी 
के दूषण को दूर करने की सब से उत्तम वैज्ञानिक वस्तु है । इससे 
पानी का स्वाद कुछ बिगड़ जाता है; किन्तु जल बहुत ही 
लाभकारी है । बीमारी के दिनों में इसका प्रयोग तो अवश्य ही 
होना चाहिए । 

प्लेग अथवा हैज़े के दिनों में इसे कुययं में डालकर उसके 
'पानो की सफ़ाई करनी 'चाहिये । 


पोटैशियम--कोई दवा नहीं है यह केवल खनिज पदार्थी के 
मिश्रण से बना है। कट्टर से कट्टर हिन्दू को इससे परहेज़ करने 
को आवश्यकता नहीं है । डोल भर पानी में २ आउन्स घोलकर 
कुयें में डाल दो । यदि कुयये का पानी लालन हो तो और 
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पोटेशियम मिलाओ | यह २ आउंस से ८ आउंस तक काम में 
लाया जा सकता है । दो दिन के बाद फिर उस कुयें का पानी 
काम में लाओ । ८८ 
(४) फेल्टरेशन--४ घड़ों से बालू ओर कोयले के द्वारा 
पे ८ १ ८/५ ऊ>. ८२. 
पानी की सफ़ाई की जाती है। इससे केवल साहब बहादुर हीं 
लाभ उठा सकते हैं, जन साधारण नहीं । अतएव जन साधारण 
का इसके द्वारा पानी साफ़ करने को आवश्यकता नहीं है इसमें 
ख़्च बैठता है । और खटखट भी बहुत करनी पड़ती है । 
ईश्वर के दिये हुये पानी का प्रचुर प्रयाग करना चाहिये। 


05 


नहाने, कपड़े और बतन धोने, नालियों आदि के साफ़ करने में 


> 


पानी की किफ़ायत नहीं करनी चाहिये। क्रिफ्रायत करने से 
स्वास्थ्य का द्वानि पहुँचती है । 


५-भोजन प्रकार 


जो भेजन इस समय प्रचलित हैं वे तीन भागों में बा टे जा 
सकते हैं (१) फलाहार (२) अन्नाह्वर और (३) मांसाहार । 

(१) फलाहार सब आहारों में श्रेष्ठ है। मनुष्य के शरीर की 
बनावट सब जानवरों की अपेक्षा बन्द्र से अधिक मिलती 
जुलती है । जिस प्रकार के हाथ, पैर, मुँह, नाक, आँख इत्यादि 
बन्दर के द्वोते हैं उसी प्रकार के सब अंग मनुष्य के भी द्ेते हें । 

अन्तर केवल इतना ही है कि बन्दर के पूँछ दवाती है और मनुष्य 
के नहीं हेतती | डारविन साहब ने तो अपने विकासवाद में यहाँ 
तक कह्दा है कि मनुष्य-रृष्टि के प्रारम्भ में बन्दर था। बन्द्र को 
पूँछ क्रमशः कड़ गयी ओर वह मनुष्य बन गया। 


जिस पशु का जे आहार है उसके दाँत भी उसी आहार 
के अनुसार ईश्वर ने बनाये हैं।शेर आदि हिंसक जन्तुओं के 
कुछ दाँत बड़े बड़े और नाकोले होते हैं, अतएब उनका स्वाभा- 
विक आहद्दार मांस है। मनुष्य के दाँत ऐसे नहीं हाते। उसके 
दाँत वैसे ही हे।ते हैं जैसे बन्द्र के । अब सोचने की बात है कि 
बन्द्र का वास्तविक आहार क्या है। 


बन्द्र की स्त्री बन्द्रिया बन्दर के लिए रोटी, दाल, भात 
पकवान नहीं बनाती। वे ख्त्रो-पुरुष सदैव जंगल में विहार 
करते हुए बृक्षों में निवांस करते हैं और उन्हीं के फल खाते 


। फल खाकर बे ऐसे स्वस्थ रहते हैं हि बीमार नहीं 
छ 
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पड़ते | अतएव इस तक से यही सिद्ध होता है कि मलुष्य का 
स्वाभाविक आहार फल है। 

मनुष्य को छोड़ कर प्रकृति देवी की गोद में विचरण करने 
वाले अन्य पशु पक्षियों की ओर देखिये। वे कैसे मोहक और 
सुन्दर दिखलाई पड़ते हैं। उनके रंग-विरंगे पर, उनका मधुर 
ओर गम्भीर कशठ कैसा सुहावना और चित्ताषक हेता है। 
इसका कारण यही है कि वे फलाह्ार करते हैं। वे ही पशु-पक्षी 
जब बाँध कर घर में रखे जाते हैं तो वे कैसे बोदे और निस्तेंज 
दिखलायी पड़ते हैं । पिंजड़े में रहनेवाला ते।तता तो इतना पंगु 
हे जाता है कि उड़ाने पर भी उड़ नहीं सकता। इसका कारण 
यह है कि मनुष्य के साथ रहने से उनके रहन-सहन ओर भोजन 
आदि अस्वाभाविक हो जाते हैं । 

प्राचीन समय में अर्वाचीन सभ्यता के पूब, खुलो हवा में 
गड्भजाजी के किनारे अथवा पहाड़ों की खोह में रहनेवाले 
बल्कल्धारों ऋषि केवल फलाहार करते थे । ओर इसलिये सेकड़ों 
वर्ष जीवित रदते थे । आज जो वेद, उपनिषद्‌, शास्त्र; पुराण 
वर्तमान हैं वे उन्हीं दिमागों के स्मारक हैं जो फलाहार और 
योगाभ्यास से शुद्ध किये गये थे । 

फलाहार४&8 के मद्दत्व के पाश्चात्य देशों के निवासी भी 
मानने लगे हैं। वहाँ के एक डाक्टर ने कद्दा है कि फलों में 
प्राणशक्ति भरी हुई है और वह्द प्राशशक्ति उबालने अथवा भूनने 
पर निकल जाती है। सन्‌ १९०८ ई० में प्रसिद्ध विद्यत-शाल्नज्ञ 
ए० ई० बेनिस ने २५ बष लगातार अपने प्रयोगशाला में परिश्रम 





#फलाहार के सम्बन्ध में विशेष जानना चाहते हा तो हमारे 
5 
यहाँ से प्रकाशित “फल उनके गुण तथा उपयोग” नामक पुस्तक पढ़िये । 
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करने के अनन्तर सिद्ध किया है कि सब ग्रकार के फल और 
मेवों में एक प्रकार की बिजली भरी हुई है, जिससे शरीर का 
पूर्णोी रूप से पोषण होता है । 
डाक्टर दरीगेज नामक प्रसिद्ध विद्वानू अपनी “अमर किस 
प्रकार बनें,' नामक पुस्तक में कहता है कि अस्वाभाविक पद्धति 
से रहने के कारण अन्न में का कुछ विषारी न्षार पूर्ण रूप से 
बाहर न निकलने के कारण कुछ भागों में विशेषकर सन्धि 
प्रदेश के भागों में सब्चित द्वो जाता है। इस कारण सन्धि 
प्रदेश वाले अंगों का लचीलापन नष्ट दो जाता है और उनका 
बल भी जाता रद्दता है। जिस प्रकार पानी बहनेवाले बम्बे में 
गद जमा हो जाने से जल-प्रवाह बन्द हो जाता है उसी प्रकार 
विषारी क्षार बीच में आ जाने से रक्त-प्रवाद्द भी धीरे धीरे बन्द्‌ 
हो जाता है और शरीर आवश्यक पोषण न पाने के कारण 
मरण को प्राप्त होता है । इस विद्वान ने ज़ोर देकर कहा है कि 
कुछ फल ऐसे हैं जिनमें उपरोक्त संचित मल को हटाने की शक्ति 
मौजूद है । उनमें से सेव एक है। 
फल खाने से जितनी फुर्ती शरीर में आती है, उतनी फुर्ती 

ओर किसी प्रकार के भोजन करने से नहीं आती । सन्‌ १९०२ 
ई० में जमनी के डे,स्डेन और बर्लिन शहरों के बीच एक दौड़ 
रखी गयी। फासला १०४ सील था और दौड़नेवालों की संख्या 
रन थी। ये सब डे.स्डेन से ७३ बजे सबेरे रवाना हुए । कालमन्न 
नाम का पुरुष २७ घंटे में बलिन पहुँचा और वह फलाहारी था । 
शेष पीछे रह गये । 

दे योगशास्त्र में भी फलाहार की बड़ी महिमा गायी गई है। 
योगी लोग शरीर के सब व्यापार बन्द करके अपनी सारी 
शक्ति मन से केन्द्रीभूत कर लेते थे । पाचन-क्रिया में अधिक 


( "२ ) 


शक्ति न व्यय हो इस विचार से केवल शरीर को क्रायम रखने 
के हेतु कन्द, मूल, फल खाते थे। ये कन्द, मूल, फल इतने 
पोषक थे कि उनको एक बार खा लेने पर फिर कई दिन तक 
भूख नहीं लगती थी। इस प्रकार वे लोग पाचन-क्रिया में 
अधिक शक्ति न खच करके सारी शक्ति मानसिक उन्नति में 
लगाया करते थे। इससे यह स्पष्ट है कि मानसिक और 
भरध्यात्मिक उन्नति के लिए फलाहार बहुत उपयोगी है। 


बशा-चिकित्सा नाम की एक चिकित्सा है, जिसमें रज्ञ- 
विरद्ग के बोतलों में पानी भरकर सूर्य की किरणों में रखते हें 
कर फिर उसी पानी को पिलाकर रोग अच्छा कर लेते हैं । जब 
24" ० ५ कप तनों में ए ऐप 
पानी की यह दशा है तो रंग-बिरंग के फलों में सूथ की किरणों 
स्वाभाविक रूप से प्रवेश कर उनको रोग दूर करने में कितना 
उपयोगी बनाती द्वोंगी-इसका विचार पाठकों को स्वयं करना 
चाहिये । 


पाश्चात्य देशों में बहुत ऐसे भी चिक्रित्सानय खुल गये 
हैं जिनमें केवल फल खिलाकर रोग दूर किये जाते हैं । न्यूयाक 
के पास “जंग वान” नामक चिकित्धालय में डस्डेन के बिल्फ़ 
सैनेटोरियम में, लन्दन के मार्गाटे हास्पिटल में फलाहार से 
हज़ारों रोगी प्रतिवर्ष चंगे किये जाते हैं । 


फल दो प्रकार के होते हैं -ताज़ फल और सूखे फल । 


अंगूर, अनार, सेव, नाशपाती, केला, सन्‍्तरा आदि फलों 
की गणना ताजे फलों में है । बादाम, पिस्ता, किशमिश, 
काजू, अंजीर, अखरोट, ज़दालू आदि फल सूखे फल कहे 
जाते हैं । 
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फलाहार पर रहने वाले मनुष्य को दिन रात में दो-तीन 
बार करके वज़न में २ से ३ पोंड फल खाना चाहिये; साधारण 
ऋतु में सूखे और ताजे फलों की तादाद समान रहनी 20% 
किन्तु जाड़े में ताज़े फल १ पांड और सूखे फल २ पौंड ओर 
गर्मी में सूखे फल १ पौंड और ताज़े फल दो पॉड कर देना 
चाहिये । 


जो पुरुष फलाहारी बनना चाहता है, उसको पहले सादे 
अन्न पर रहने की बान कुछ दिनों तक डालिनी चाहिये। इसके 
बाद वह फलाहार करना आरम्भ करे। पहिले पहिल उसे 
फलाह्दार एक बार और एक बार सादा अजन्नाद्वार करना चाहिये । 
कुछ दिनों तक ऐसा करने के अनन्तर उसे बिलकुल फलाहार 
प्रारम्भ कर देना चादहिये। 


(२) फलाहार से उतर कर भजन्नाहार है। रोटी, दाल, भात 
आदि की गणना अनज्नाहार में हैे। इस ग्रकार के भोजन को 
हम भारतवासी सेकड़ों वर्षक से करते चले आ रहे हैं | इस 
भोजन की चचो पाश्चात्य देशों में भी अब बड़े ज़ोरों से हो 
रही है। और वहाँ के बहुत से निवासी इसकी उपयोगिता 
समभने लगे हैं । 


लेकिन अन्न जितना सादा होंगा उतना ही लाभदायक 
होगा। खेत में छगी हुई गेहूँ की बालियों का गुण सब से 
अधिक है । उससे उतर कर भिगोये हुये गेहूँ का, उससे उतर 
कर रोटी का, उससे उतर कर पूढ़ी का और उससे उतर कर 
पकवानों का। कहने का तात्पय यह है कि असली अज्ञ का 


जितना अधिक रूपांतर होता जायगा उतना ही उसका गुण 
कस होता जायगा । 
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प्रचलित अन्नों में से गेहूँ और चावल का अधिक प्रयोग 


होता है | कोई कहते हैं कि गेहूँ चावल से अधिक गुणकारी है 
जी 


ओर कोई कोई चावल को गेहूँ से अधिक गुणकारी सिद्ध करने 
की कोशिश करते हैं । हमारी समझ में जहाँ का जलवायु जैसा 
हो वहाँ वद्दी अन्न अधिक गुणकारी समभाना चाहिये। बच्भाल 
में प्रकृति ने चावल अधिक पेदा किया है। अतएव बद्भधाल 
निवासियों का मुख्याहार चावल है और चावल उसके लिए 
अधिक गुणकारी है और पज्ञाब में प्रकृति ने गेहूँ अधिक पैदा 
किया है, अतएव प>्जाबियों के स्वास्थ्य के लिए गेहूँ चावल से 
अधिक गुणकारी है। संयुक्तप्रान्त में चावल व गेहूँ दोनों उत्पन्न 
होते हैं अतएव यहाँ के निवासियों के लिए दोनों अन्न समान 
गुणकारी हैं । यही हाल प्रत्येक प्रांत के निवासियों का समझना 
चाहिये। जिस भ््न को प्रकृति ने जिस प्रांत में अधिकता 
से पेदा किया है; वही अन्न उस प्रांत के लिए अधिक 
गुणकारी है । 


गेहूँ और चावल के अतिरिक्त चने का भी व्यवहार द्वोता 
है । चना भी एक अच्छा अन्न है ओर लोगों के मुख से प्रायः 
सुनाई पड़ता है. “जो खाय चना वह रहे बना” तथापि १०० में 
९० पुरुषों को चना दृज़म नहीं होता। क्‍या किया जाय, चना 
चूँकि गेहूँ और चावल से सस्ता है इसलिये बेचारे ग्ररीब 
आदमी इसी अन्न का प्रयोग करते हैं । 


तथापि थोड़ा चना क्‍या अमीर क्या गारीब सब को खाना 
चाहिये। चना दरदरा होने से पेट को साफ़ रखता है। रात में 
भिगोये हुए कच्चे चने सखबेरे खाने से शरोर बलिष्ठ होता है । 
गेहूँ और चने की मिली रोटी खायी जाय तो कोई हज नहीं 
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बेसन से चने का आटा गुणकारी है और बूल से खड़े चने 
अधिक लाभदायक हैं। 


संयुक्तप्रांत में ज्वार और बाजरा भी अधिक होता है। 
बाजरा गम होता है, ज्वार रेचक होता है । अतएवं इन भज्नों 
का अधिक उपयोग नहीं करना चादिये।जाड़े के दिनों में 
बाजरा खाना लाभदायक है। 


दालों में मूँग, अरहर, उदे, मसूर ओर चना है। मसूर और 
चने की दाल कां अधिक चलन नहीं है | अरहर, उद और मूँग 
की दाल अधिक व्यवह्दार में लायी जाती है। हिन्दुस्तान के 
पूर्वीय भाग में अरहर की दाल बहुतायत से काम में लायी 
जाती है ओर हिन्दुस्तान के पश्चिमीय भाग में उद की। मूँग 
की दाल हलऊी होती है और प्राय: बीमारों को दी जाती है । 
मूँग, भरहर और उद्‌ तीनों दालें खायी जा सकती हैं । 


गेहूँ का आटा जितना मोटा हो उत्तना द्वी अच्छा है। आटे 
में से चोकर निकालने की प्रथा बुरी है। वास्तव में चोकर 
खुरदरा होने से पेट को सांफ़ रखता है और पाचन में सहायता 
देता है।जाँत का पिसा हुआ आटा सर्वोत्तम होता है। चक्की 
का पिसा हुआ आटा उससे उतर कर है, तब भी बाज़ार के 
जाटे से अच्छा है। मैदा गरिष्ठ अतएव त्याज्य है। 


महात्मा गांधी का कथन है कि प्रत्येक घर में एक जाँत 
होना चाहिये और घर की स्त्रियों को अन्न पीसना चाहिये । 
हमारे घरों में स्थ्रियों के लिए कोई व्यायाम नहीं है । एक घरटे 
जाँत में आटा पीसने से व्यायाम हो सकता है। दो काम एक 
साथ सिद्ध होते हैं--भाटा अच्छा खाने को मिलता है और 
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स्त्रियाँ स्वस्थ्य होती हैं। अमीर घरों की स्त्रियों को जाँत पोसने 
में लज्जा नहीं करनो चाहिये। जाँत चलाने वाली ख्त्रियों के 
स्वास्थ्य पर ध्यान देने से पीसने की उपयोगिता समझ में आ 
सकती है। 


हे चावल के पकाने में लोग माँड को निकाल कर फेंक देते 

हैं । मॉँड़ निकाला हुआ चावल देखने में सुन्दर माल्ूम होता है 
ओर मॉँड़ मिला हुआ चावल देखने में सुन्दर नहीं माल्यूम होता । 
स्मरण रहे, माँड़ के साथ वास्तव में अधिक पोषक द्रव्य निकल 
जाता है अतएव अब सुन्दरता की ओर न जाकर गुण की ओर 
जाना चाहिये और माँड मिला हुआ चावल खाना चाहिये । 


दाल भूसी सद्दित खाना चाहिये | घोई हुई दाल से भूसी 
सद्दित दाल अधिक गुणकारी है। दाल को केवल जोरे से छोक 
सकते हैं, लेकिन उसमें नाना प्रक्गार के मसाले डालना 
हानिकारक है। 


तरकारी पेट और खून को साफ़ करती है। अतएवं भोजन 
के साथ तरकारी भी खब खानी चादिये। परवल और लौकी 
को तरकारी अच्छी है। आहत्हू, नेनुआ, भिण्डी, सब प्रकार की 
गोभी दूसरे दर्ज की तरकारो है, भाँटा, कुम्दड़ा की गणना 
तीसरे दर्जे में की जानी चाहिये। सब प्रकार के शाक चौराई, 
पालक आदि सब तरकारियों से अधिक गुणकारी हैं. और सस्ते 
भी हैं । अतएव इनका व्यवहार अधिक करना चाहिये। तरकारी 
में अधिक मिरवे और मसाले नहीं डालना चाहिये । 


पूरियाँ, पकवान और मिठाइयाँ अधिक नहीं खाना 
चाहिये । लोगों का ,ख्याल है कि इनके खाने से ताक़त अधिक 
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होती है, लेकिन वास्तव में इनके खाने से ताक़त नहीं आती, 
डल्टे ये पेट को खराब कर पाचन-शक्ति को बिगाड़ देते हें । 
इनसे ताक़त तो नहीं आती है शरीर अवश्य फूल आता है । 
अधिक सिठाइयाँ खाने से श्रायः पेशात्र के साथ सफ़ेदी गिरने 
लगती है। अतएव केवल त्यौहार ही पूरियाँ, पकवान ओर 
मिठाइयाँ खाने के लिए रिज़्ब कर देना चाहिये । इनका व्यवद्दार 
नित्य नहीं करना चाहिये । 

दूध एक अच्छा पेय पदार्थ है। क़रीब सब डाक्टरों ने 
इसकी प्रशंसा की है। इसमें वे सब पदा्थ मौजूद हैं जिनसे 
शरीर का पोषण होता है| दिमागी काम करने वालों को दूध 
पात्र-आध सेर अवश्य पीना चाहिये । दूध धांरे धोरे पीना 
भच्छा है, गटर गटर अधिक दूध पीना अच्छा नहीं है । 


सबसे उत्तम दूध घारोष्ण ( ताजू दुद्रा हुआ ) होता है। 
ऐसा दूध बहुत जल्द पचता है। गरम किया हुआ भी दूध 
अच्छा है।दो चार उबाल आने पर दूध उतार कर भिश्री' 
अथवा बूरे के साथ पीना चादिये । दूध को अधिक औटाना 
नहीं चादिये। औटाने स्रे उसका गुण कम द्वोता जाता है ओर 
उसमें गरिछ्ठता भी आ जाती है। अधिक ओऔरटाया हुआ दूध,: 
६82 खोआ।, मलाई गरिष्ठ हैं और दूध से अधिक उपयोगी 
नहीं हैं । अतरव॒ इनका व्यवहार बहुत द्वी कम होना चाहिये । 


.._ दाल, तरकारी में नमक अधिक डाला न जाय जहाँ तक 
हो नमक कम खाया जाय । दाल के साथ घो भी थोड़ा खाना 
चाहिये। अधिक घी का खाना हानिकारक है । मिरचा, अचार 
का अधिक सेवन नहीं करना चाहिये। मिरचा और चटनी 
स्याज्य है। आचार नीबू का अच्छा द्ोता है। आम का अचार 
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भी कभी कभी खा लिया जाय तो कोई हानि नहीं है; लेकिन 
रोज़ की आदत नहीं डालनी चाहिये । 


अतएव बनस्पत्याहार में रोटी, दाल, भात, तरकारी खाना 
चाहिये और दूध पीना चाहिये । 


(३) तीसरे प्रकार का आद्वार सांसाहार है ! भारतवर्ष की 
हिन्दू जनता को मांस भक्षण से होनेवाली हानियों को बतलाने 
की आवश्यकता नहीं है । पाश्चात्य देशों के लोग भी अब वनस्प- 
व्याहारी बन रहे हैं | जल-चिकित्सा के प्रसिद्ध डाक्टर लुईकूने 
ने मांस खाने का निषेध बड़े ज़ोरों से किया है । 


मांखाहारी पुरुष का स्वभाव तामसी होता है। उसको क्रोध 
शीघ्र आता है, उसका मन उसके वश में नहीं रहता । मन की 
शान्ति उसे नहीं मिल सकती है । 


हिन्दुस्तान के ईसाई ओर मुसलमान मांसाद्ारी तो होते ही 
हैं; किन्तु शोक तो इस बात का है कि अनेक हिन्दू भी मांस का 
व्यवद्दार करते हैं | हिन्दुओं में इसका व्यवहार क्रमशः नई 
रोशनी के साथ और भी अधिक बढ़ रद्दा है। हिन्दुओं के मांक 
खाने से, अधिक गोश्त की खपत से बकरे का गोश्त मँहगा हो 
गया है । बकरे के गोश्त की मँँदंगी से सुसलमान और इंसाई 
लोग गौ के मांस को अधिक खरीदने लगे हैं, क्‍योंकि गौ का मांस 
बकरे के मांघ से सस्ता मिलता है। भारतवष में गो-बध इसलिए 
बढ़ गया है और बढ़ता जा रहा है । अतएव दृसारी प्राथना तो 
सब धर्मावलम्बियों से है कि वे मांख खाना छोड़: दें, लेकिन गौ 
और ब्राह्मण की रक्षा का दम भरनेवाले हिन्दुओं को तो 
जरूर ही छोड़ देना चाहिये । 


( ४९ ) 


मांस के साथ साथ देश में शराब पीने का रिवाज़ बहुत बढ़ 
गया है, लाखों रुपये केवल शराब में खच किये जाते हैं । प्रत्येक 
शहर और बड़े गाँव में एक शराबखाना अवश्य होता है । 
शराब बनाते समय हज़ारों कोड़े-सकोड़ों का भी रस शराब के 
साथ मिलकर लोगों के पेटों में जाता है। शराबो जब शराब 
पीकर बाहर निकलता है तो प्रायः नालियों में गिर पड़ता है ओर 
कुत्ते उसके मुँह में पेशाब करते हैं। उसका दिमाग़ कमज़ोर और 
उसको बुद्धि भ्रष्ट द्वो जाती है।अतणएव मांध और मदिरिा का 
व्यवहार सवथा त्याज्य समझना चाहिए। 


६-हम क्या खायें ओर कब खाये ? 


प्रत्येक भोजन में “फेटस” प्रोटीन, और “काबो-द्वाईडरेट' 
मिला हुआ है | किसी में एक पदार्थ की अधिकता है और किसी 
में दूसरे या तीसरे की | साधारणतया सब प्रकार के अन्नों में 
“काबोहाईडरेट' अधिक होता है। दाल में 'प्रोटीन' ज़्यादा है 
आर घी भौर तेल में फेट्स अधिक है। काबो-हाइईडरेट का गुण 
शरीर की गरमी कायम रखना है, प्रोटीन का गुण शरीर की 
स्फूर्ति बढ़ाना है और फैट से मांस को वृद्धि होती है। अतएव 
शरीर को स्वस्थ रखने के लिए ऐसे भोजन की आवश्यकता है 
जिसमें ये सब पदार्थ आवश्यक परिमाण में मिले हों | केवल 
फैट, प्रोटीन या काबोदाईडरेट के खाने से मनुष्य स्वस्थ नहीं रह 
सकता । 


हमारे पूबजों ने नित्य का--रोटी, दाल, भात, तरकारी, घी, 
दूध का--जो सादा भोजन रखा है, उसमें सत्र आवश्यक पदाथ 
मिश्रित हैं।गेटी भात में कार्बोहाईडरेट है, दाल दूध में प्रोटीन 
है और घी में फेट है | इसमें रद्दोबदल ;की कोई आवश्यकता 
नहीं है।इसी नियत किये हुए भोजन से मनुष्य स्वस्थ रह 
सकता है । 


पे जि ला | ् 
केवल फल और दूध ऐसे हैं जिनमें तीनों पदार्थ आवश्यक 
बज़न में मिलते हैं । अतएव केवल फल खाकर या केवल दूध 
पीकर भी मनुष्य मज़े में स्वस्थ रह सकता है। 


( ६३६१ ) 


बहुत से डाक्टरों का मत संग्रह करके हम निम्नलिखित 
परिमाण का भोजन रात-दिन में थोड़ा थोड़ा करके प्रत्यके तरुण 
मनुष्य के लिए काफी समभते हैं :-- 


आटा १० छठटाँक, दाल २ छटाँक, चावल २ छठाँक, घी 5 
छटाँक, नमक ३ छटाँक, तरकारो ४ छटाँक, फल पाव भर, दूध 
आध सेर । 


भोजन उस समय करना चाहिये जब क्षुघा ,खूब लगी हुई 
हो । असली छ्ुधा और नकली छुधा में अन्तर है।इस ओर 
कुछ लोग सोडावाटर लेमोनेड आइसक्रीम मलाई का बरफ़ 
पकवान और दुसरे स्वादिष्ट पदाथ्थ खाकर क्षुधा निवारण करते 
हैं। किन्तु इन मनुष्यों को शीघ्र ही अनुभव दह्वोता है कि मीठे 
पानी पीने व स्वादिष्ट भोजन करने से उनकी स्वाभाविक झ्लुघा 
निवारण नहीं होती; उलटे इस चक्कर में पड़ने से उनकी स्वाभा- 
बिक भूख नष्ट हो जाती है । एक बार जब आदत पड़ जाती है 
तो उनको अज्न की अपेक्षा ये स्वादिष्ट पेय और खाद्य पदार्थ 


अधिक रुचिकर माल्यम होते हैं । वे फिर जीवन में सच्चो भूख 
का अनुभव कभी नहीं करते । 


स्वाभाविक भूख उन प्राणियों में विशेष रूप से देखने में 
आ सकती है जिनका संसग मनुष्योंसे नहीं रहता। वन के 
पश्चु और पक्ती इधर उधर विचरते रहते हैं और भोजन की 
तलाश उसी समय करते हैं जब उनको भूख सात्यूम दोतो है । 
हमारे यहाँ के पशु पक्षियों की सी सच्ची छुधा निरंतर कृत्रिम 

ओर स्वाभाविक भोजन देने से नष्ट हो जाती है । इसी प्रकार 
घर के लड़कों की खच्ची कछ्षुधा भो लाड्-प्यार के कारण 


( छरे ) 


मनसानी सीठा, पकवान वा सोहनभोग खिलाने से नष्ट हो 
जाती है । हिन्दुस्तान का यद्द हाल है कि जो माँ-बाप जितने 
अमीर होते हैं वे उतने ही नज्ञाकत के भोजन .खुद करते हैं और 
अपने बच्चों को कराते हैं। सच्ची झ्लुधा कया है इसका अनुभव 
उन्हें कभी नहीं होता । 

मनुष्यों के ऐसी मण्डली को सच्ची छ्ुघा का अनुभव 
उस समय कुछ होता है जब वे भाग्यवश कभी तीथ-यात्रा 
को निकलते हें और संयम से रहने का निश्चय करते हैं | पेदल 
घूमने और कभी कभी देर में भोजन मिलने के कारण उनके पेट 
में सच्ची भूख उत्पन्न होती है । उस समय मोटे से मोदा अन्न 
खाने में उन्हें विशेष आनन्द मात्यम दोता है; लेकिन घर आकर 
फिर पुरानी आदत पड़ जाती है । 

स्वाभाविक भूख लगने के समय मुँद में लार उत्पन्न होती 
है और मन में एक विशेष प्रकार की चेतनता पैदा होती है। 
उस समय यदि कोई अन्न का नाम ले लेता है तो कभी 
मुंह में लार भी भर आती है।उस समय जो अन्न खाया 
जाता है उसमें विशेष आनन्द आता है । ऐसी भूख उसी 
समय जाग्रत होती है जब भोजन समय से किया जाय और 
भोजन के पदार्थ स्वाभाविक हों। प्रत्येक मनुष्य को सच्ची भूख 
लगने पर ही भोजन करना चाहिये । 

भोजन पेट भर दो बार करना चाहिये । प्रातःकाल ९ बजे 
ओर रात को ७ बजे। प्रायः लोग प्रातःकाल रोटी खाते 
और सायंकाल पूरियाँ। पूरियाँ खाने से रोटी खाना अच्छा है 
इसलिये दोनों समय यदि रोटी खाई जाय तो और भी उत्तम 
है । भोजन सादा हो, मसाले अधिक न डाले जायें। 


( ६३ ) 


सबेरे ७ बजे और सायंक्राल 2 बजे यदि जलपान की 
आवश्यकता हो तो केवल फल जलपान करना चाहिये | पकवान 
ओर समिठाइयों का जलपान करना हानिकारक है। इससे भूख 
मर जाती है और दोनों समय के भोजन में आनन्द नहीं आता। 
फल यदि न मिले तो थोड़ा सा दूध पी लिया जाय और यदि 
फल और दूध न मिले तो फिर जलपान करने को कोई 
आवश्यकता नहीं । गरम दूध रात को पोना चाहिये । 


भोजन करते समय पानी बिलकुल न पिया जाय, यदि 
बिना पानी पिये न रहा जाय यो बहुत थोड़ा पानी पीना 
चाहिये | 


भोजन खब कुचल कुचल कर करना चाहिये। उसे इतना 
कुचलना चाहिये कि वह थूक में मिल जाय । इश्वर ने बत्तीस 
दाँत मुँह में दिये हैं, अतएब बत्तीस बार प्रत्येक ग्रास को 
क़ुचलना सर्वोत्तम है । 


यदि इतनी बार कुचलने का निबाह न हो सके तो २० बार 
तो अवश्य ही कुचलना चाहिये। भोजन करन में बड़े घैय की 
ज़रूरत है, उतावली नहीं करनी चाहिये। इंगलैण्ड का 
असिद्ध राज-सविच ग्लेडस्टन काम में इतना फंसा रहने पर भी 
दोनों समय कुचल कुचल कर भोजन करदा था और इसी 
कारण वह दीघ जीवी होकर मरा था । 


भोजन सदैव कम करना चहिये, ढूँस दूँस कर नहीं खाना 
चाहिये । हिन्दी में कद्दावत है “कस खाना और गम खाना? 
कम खाने से जितने आदमी नहीं मरते उससे कहीं अधिक 
आदमी अधिक खाने से मर रहे हैं | भगवान बुद्ध ने कहा है 


( ६४ ) 


एक बार हलका आद्वार करनेवाला महात्मा, दो बार सँभल 
कर खानेवाला बुद्धिमान और भाग्यवान है और इससे अधिक 
बेअटकल खानेवाछा मद्दामूखं, अभागा और सींग-पूँछ रहित 
पशु है ।? 

आजकल अधिक भोजन करने की प्रथा बढ़ गई है। लोग 
तह पर तह जमाते चले जाते हैं। रबड़ी, मलाई, हलुआ+ 
मालपूआ खूब उड़ाया जाता है। अमीरों के यहाँ तो भोजन: 
का अतिरेक द्वोता है, इतना अन्न खराब किया जाता है जिस 
से कई ग्ररीब मनुष्यों का पालन हो सकता है। ये भोजन में 
व्यर्थ पैसा भी ख़च करते हैं और रोग भी पाल लेते हैं । पेट 
को टस ढूँस कर भरने से हैज़ा बहुत जल्द होता है और 
इन्फ्छुयन्ज़ा के दो जाने की भी भाशंका रहतो है। देखिये, 
आस्ट्रेलिया के प्रसिद्ध डाक्टर हने क्‍या कहते हैं--““मलुष्य 
जितना खा लेता है. उसका तिहाई हिस्सा भी नहीं पचा 
सकता । न॒पचनेवाला यह शेष भाग पेट में रद्द कर रक्त को 
विषैला बनाता है और असंख्य विकार पैदा करता है । 
इससे प्राणशक्ति का दोहरा नाश द्वोता है-पए्क तो फ़ालतू 
भोजन के पचने में और दूसरा उसको बाद्दर निकालने में । 
झतएवं अल्पाहार करना प्रत्येक मनुष्य का कतंव्य द्वोना 
चाहिये ।? 

भोजन अल्प और साथ दही सात्विक होना चाहिये । 
तामसिक भोजन का सदैव त्याग करना चाहिये। भगवान 
कृष्ण ने सात्विक और तामसिक भोजनों का विवेचन इस 
प्रकार किया है - 

कटवम्ल लवणात्युष्ण तीक्ष्ण रुक्ष विदाहिना: । 
आहारा राजसस्येष्ठा दुख-शोक-भयप्रदाः ॥ 


( ६५ ) 


यात याम॑ गतरसं पूति पयुषितं च यत्त्‌। 
उच्छिष्टमपिचासेध्यं भोजनं॑ तामसप्रियम्‌ ॥ 

अर्थात्‌--भोजन ताज़ा, रसयुक्त, हलका, स्नेहयुक्त और श्रिय 
हो--जैसे गेहूँ, चावल, जौ, मूँग, अरहर, चना, दूध, घी) 
चीनी, सेंघा नमक, शुद्ध व पके फल आदि्--इनको सात्विक 
आहार कद्दते हैं । 

अत्यन्त उष्ण, कड़ आ, रूखा, चटपटा, खट्टा, गरिष्ठ- 
जैसे खटाई, लाल मिचे, प्याज़, लहसुन, मांस, मछली, 
अंडा, शराब, चाय, काफ़ी, तम्बाकू, गाना, आदि-- 
तामसी भाहाार हैं। इनसे काम-क्रोध बढ़ता है और आयु, तेज, 
सामथ्य और सौभाग्य घटता है। अतरव ये त्याज्य हैं । 

भोजन के समय विचार पवित्र और ऊँचे होने चाहिये, 
विचारों का और भोजन का बड़ा गद्दरा सम्बन्ध है। जिस समय 
आपको चिन्ता रहती है उस समय आपका सारा शरीर 
व्याकुल होने से आपकी पाचन-क्रिया भी मन्द हो जाती है । 
जो पुरुष अप्रसन्न चित्त से और अपने मस्तिष्क को नाना प्रकार 
की चिन्ताओं से व्याकुल रखते हुए नित्य भोजन करते हें 
उनका स्वास्थ्य बिगड़ जाता है और वे अल्पायु में मर जाते हैं । 

अतएव भोजन करते समय हमेशा प्रसन्न रहिये। भोजन 
के पश्चात्‌ १०० कदम इधर उधर टहलना चाहिये और कम 
से कम आधे घण्टे तक किसी प्रकार का मानसिक अथवा 
शारीरिक कास नहीं करना चाहिये। बाज्ञार की चीज़ों से, 
सदा परहेज्ञ करना चाहिये। पूरी-मिठाई बाज़ारों में खुली 
रखो रहती हैं और मक्खियाँ उन पर मिनभिनाया करती हैं। 
अतएव उनमें नाना प्रकार के विषैले जीवारु उत्पन्न हो जाते हैं | 
इससे इनसे बचना उचित है । 

५ 


>>-व्यायाम 


पहले प्रत्येक गाँव में और शहर के प्रत्येक मुहल्ले में एक 
अखाड़ा हुआ करता था जिसमें उस गाँव अथवा महल्ले भर 
के लोग मिल कर व्यायाम करते थे। इन अखाड़ों में अच्छे 
अच्छे वलिछठ और भीमकाय पहलवान तैयार होते थे। बरसात 
में दंगल लगा करतेथे और अच्छी अच्छी जोर्ड लड़ती थीं 
ओर उन्हें पुरस्कार भी दिया जाता था; किन्तु लोगों की प्रवृत्तियाँ 
बदल कर विषय की ओर अब अधिक जा रही हैं। इसलिये 
अखाड़े और दड्गल की प्रथा घट रही है और भारत-निवासियों 
का स्वास्थ्य धीरे धीरे बिगड़ रहा है । 


कालिज और स्कूलों में पढ़नेबाले विद्यार्थियों की शारीरिक 
अवस्था और भी अधिक शोचनीय है। सोलह-सोलद बीस- 
चीस बरस के नवजवान जिनके चेहरे सदैव द्वीरे की तरह 
चमकना चाहिये, आज क्षीणकाय-मनमलीन दिखलाई पढ़ते हैं । 
दिन-रात पुस्तकों को पढ़ते पढ़ते वे अपना दिल ओर दिमाग़ 
कमज़ोर कर डालते हैं। व्यायाम करने की छुट्टी उन्हें नहीं मिलती । 
डंड बैठक और कुश्ती से परहेज वे इस वास्ते करते हैं. कि इनसे 
शरीर में धूल लग जायगी और कपड़े मैले द्वो जायेंगे। इने-गिने 
लोग हाकी, फुटबाल, क्रिकेट आदि खेलने के लिए खेल,की 
ज़मीन पर जाते हैं। कुछ विद्यार्थी एक-दो मील टहल आते हैं; 
किन्तु अधिकतर विद्यार्थी नतो फ्रील्ड पर जाते हैं और न 
टहलने के लिए बाहर खुली दवा में निकलते हैं। विद्यार्थी 
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समुदाय इसी कारण अस्वस्थ रद्दता है और हमारे दोनहार नव- 
जवान अल्पायु में मृत्यु को प्राप्त होते हैं । 

घनिकों की द्वालत भी विद्यार्थियों की तरह शोचनीय है। 
वे दिन-रात तकियों के सद्दारे गद्दी पर लेटे रहते हैं । बहुतों 
के शरीर का मांस थुलथुलाता हुआ लटका करता है और घड़े 
के सद्ृश उनको तोंद भी सामने लटकती रहती है। बददज़मी 
उन्हें सदैव रहती है । चूरन की मदद से उन्हें शौच होता है । 
उनका वीय दूषित हो जाता है और इसलिये उनके सन्तान 
नहीं होती । 

हिन्दुस्तान के जनसाधारण, विद्यार्थो और घनिकों के 
स्वास्थ्य नष्ट होने के मुख्य दो कारण हैं--(१) त्रह्मचय का नाश, 
(२) व्यायाम का अभाव | ब्रह्मचय का महत्व दमने दूसरे प्रकरण 
में दिखलाया है, यहाँ हम केवल व्यायाम के विषय की चर्चा 
करना चाहते हैं । 

मेदे में भोजन के पचने से रस बनता है और रस से खून 
बनता है। तभी यह रक्त नियम से नाड़ियों में परिभ्रमण करता 
है। भोजन ठोक न पचने के कारण रक्त-स्चालिनी सब 
नाड़ियाँ रक्त ग्रहण करने में अशक्त द्वो जाती हैं और इसीलिये 
शरीर शिथिल द्वो जाता है। शरीर की नाड़ियाँ विद्युत-तार 
की नाई निस्सत्व होती हैं । जिस प्रकार बिजली की धारा से 
बिजली के तार में उत्तेजना होती है, उसी प्रकार व्यायाम 
द्वारा ,खन में गर्दिश पहुँचने से शरीर को नख-नाड़ियाँ उत्तेजित 
व काय्यशील हो जाती हैं। भोजन को पचाने व उसमें से रस 
खींचने के लिये भी शरीर में गर्मी की आवश्यकता है ओर 
वह गरमी भी व्यायास ही द्वारा पैदा की जा सकती है । 
व्यायाम छारा गरमी पहुँचने से शरीर की नस-नाड़ियाँ 
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भोजन के रस को इस प्रकार खींचती हैं जिस प्रकार पानी को 
स्पश्ञ । शरीर में इस ग्राहक शक्ति फो पैदा करना ही वास्तव में 
व्यायाम का मुख्य उद्देश्य है । 

व्यायाम का दूसरा उद्देश्य मल को शरीर के बाहर 
निकाल फेंकने की शक्ति को बढ़ाना भी है। हमारे शरीर में 
जिस प्रकार पोषक द्रव्य ग्रहण करने के माग हैं, उसी प्रकार 
विजातीय द्रव्य ( 770/097 77&0७' ) को भी बाहर निकाल 
फेंकने के बहुत से मांग हैं | विजातीय द्रव्य को बाहर निकाल 
फेंकने के लिए भी गरमी को आवश्यकता है और गरमी 
व्यायाम ही के द्वारा पेदा हो सकती है। 

अतएव भोजन को पचाना और मल को शरीर से बाहर 
दूर फेंकने में सहायता देना व्यायाम के सुख्य रह्देश्य हैं। 
जिसका भोजन ठीक रीति से पचेगा और जिसका मल ठीक 
रीति से बाहर निकलेगा वही मनुष्य स्वस्थ रह कर निरोग और 
दीघेजीवी बनेगा । 

व्यायाम दो प्रकार से किया जाता है--एक नियमित और 
दूसरा अनियमित | व्यायाम के नियमों को ध्यान में रखते हुए 
जो व्यायाम किया जाता है वह नियमित व्यायाम कहलाता 
है और इसके विपरीत का व्यायाम अनियमित । लोहार दिन भर 
हथौड़ा चलाता है, यह भ्नियमित व्यायाम है, इसका शरीर 
स्वस्थ और बलयुक्त नहीं होता | पहलवान नियम से कुछ काल 
प्रात: व्यायाम करता है, यह नियमित व्यायाम है । इस प्रकार 
के व्यायाम से शरीर सुडौल, बलयुक्त और सुसंगठित 
होता है । 
व्यायाम करते समय शरीर के अंगों की ओर अपनी 
इच्छाशक्ति ( ७/ग] 70४०7 ) को पूर्णतया लगानी चाहिये। 
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इच्छा रहित व्यायाम लाभकारी नहीं द्ोता । ओर इसी 
कारण बहुत लोग व्यायाम के लाभों से प्रायः वच्बित रहते 
हैं। जिस पेशी (१४८७४०७०) को जितना मज़बूत करना चाहें 
उस पेशी में व्यायाम करते समय उतनी इच्छा-शक्ति लगाना 
चाहिये । 


व्यायाम करने से पेशियों में पीड़ा उत्पन्न होती है। बहुत 
से लोग उस पीड़ा के तात्पय्य को नहीं समम्कतते | वे व्यायास 
करना बन्द कर देते हैं । वास्तव सें इस प्रकार व्यायाम द्वारा 
उत्पन्न हुई पेशियों को पीड़ा पेशियों में नये बल प्राप्त करने की 
भूख पैदा किया करती है। अतएव पीड़ा के होने से व्यायाम 
छोड़ देना एक भारी भूल है। उस पीड़ा की शान्ति व्यायाम 
दी से करनी चाहिये। पीड़ा होते हुए भी एक सप्ताह तक 
लगातार व्यायाम करने से पीड़ा दूर हो जातो है। व्यायाम 
आरम्भ करने के पहले ही दिन अधिक व्यायाम नहीं करना 
चाहिये। थोड़े से प्रारम्भ करके उसे बढ़ाना चादिये। एकदम से 
बहुत व्यायाम करना द्वानिकारक होता है। 


हमारे देश में लोग डंड-बैठक करते हैं, जोड़ी ( मुगदर ) 
हिलाते हैं, कुश्ती लड़ते हैं, डम्बल करते हैं, चेघ्ट-इक्सपैणडर 
खींचते हैं, जमनास्टिक करते हैं, दौड़ लगाते हैं घूपते हैं और 
हाकी, फुटबाल, क्रिकेट आदि अद्)रेज़ी खेल खेलते हैं | किस 
प्रकार का व्यायाम किस व्यक्ति को करना चाहिये इसको 
व्यवस्था उसकी अवस्था पर निभर है। 


७९ रे पे 
१० वष की आयु तक के बालक को किसी प्रकार के 
व्यायास करने की आवश्यकता नहीं है। वह स्व्रय॑ प्रातः से 
सायंकाल तक इतना दौड़ता और खेलता है कि उसका शरीर 
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शिथिल हो जाता है और उसी दौड़ और खेल में उसका 
व्यायाम हो जाता है | 


१० से १६ बष तक के लड़कों को अब व्यायाम प्रारम्भ 
करना चाहिये। इस अबस्था में देह की नस, नाड़ियाँ और 
हड्याँ इतनी मुलायम होती हैं कि एक वृक्ष के अंकुर के समान 
उनकी बृद्धि सरलता से की जा सकती है। इस अवस्था में 
लड़के को बाहर खुली स्वच्छ हृवा में खूब दौड़ना चाहिये 
ओर अज्जरेज़ी खेल खेलने के लिए खेल की ज़मीन पर भेजना 
चाहिये । एक एक पेशी की वृद्धि के लिए उसे डम्बल का 
व्यायाम भी कराना चाहिये। १२ वर्ष के पश्चात्‌ उसे डंड 
ओर बैठक कराना चाहिये। ३०, ४० डंड और इतने ही बैठक 
काफ़ी हैं | कुश्ती भी थोड़ी थोड़ी प्रारम्भ कर देनी चाहिये । 

१६ वर्ष के पश्चात्‌ तरुण अवस्था में कठिन व्यायाम करने 
की आवश्यकता है । डंड बैठक ५० से १०० तक करना 
चाहिये । मुगदर हिलाना, डम्बल और जमनास्टिक करना 
चाहिये । इस अवस्था में कुश्ती खब लड़ना चाहिये। कुश्ती 
लड़ने से एक एक हड्डी पर ज़ोर पड़ता है और इसलिये वह 
ओर व्यायाम की अपेक्षा अधिक मज़बूत द्वोती है | 

वृद्ध अवस्था में व्यायाम कम करना चादिये | इस अवस्था 
में अद्भ-प्रत्यंग ढीला दो जाता है। अतएव अधिक व्यायाम 
करने से उसमें हानि पहुँच सकती है।इस अवस्था में प्रातः 
ओर सायंकाल खुली हृवा में टहलना सब से उत्तम 
व्यायाम है । 

तेल की मालिश भी एक प्रकार का व्यायाम है। इससे 
भी ,खून में गरमी पैदा द्वोती है।क,डुवे तेल की मालिश 
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सर्वोत्तम है। इससे शरीर के छिद्र का मल रगड़ से निकल 
जाता है और चमड़े के कृमि मर जते हैं और शरीर चिकना 
रहता है। पहलवानों में यह प्रथा अधिक देखी जातो है । 
प्रत्येक स्कूल के विद्यार्थी को चाहे वह जिस आयु का दो सप्ताह 
में कम से कम दो बार मालिश अवश्य करना चाहिये । मालिश 
के पश्चात्‌ साबुन लगाकर स्नान कर डालना चाहिये । 


व्यायाम करने का सब से उत्तम समय प्रातःकाल का 
है | शौच-क्रिया से निदवत्त दोकर व्यायाम करने के लिए डट 
जाना चाहिय | स्नान करके व्यायाम किया जाय तो अधिक 
अच्छा है । यदि व्यायाम के बाद स्नान करना दे तो व्यायाम 
समाप्त हो जाने के एक घण्टे बाद स्नान करना चाहिये । 
व्यायाम कम से कम आध घण्टे अवश्य करना चादिये। 
भोजन करने के उपरान्त व्यायाम नहीं करना चादिये। 

व्यायाम करने का स्थान खुला हृवादार होना चाहिये। 
वहाँ सफ़ाई ख़बर रखनी चाहिये, किसी प्रकार की दुगन्धि 
न आती हो | फूलों के कुछ पौधे लगा देना चादिये ।या 
व्यायाम-शाले के ऊपर लतर चढ़ा देना चाहिये। अगल-बग़ल 
थोड़े तैयार गमले भी रख देना चाहिये। भीम, अज्ुन आदि 
बीरों के चित्र भी टाँगना चाहिये। कहने का तात्पय्य यह है, 
व्यायाम के स्थान को इस्र प्रकार सुसज्जित करना चाहिये 
कि उसे देखकर चित्त को प्रसन्नता हो | 

. इमारे यहाँ स्त्रियों के लिए व्यायाम की कोई व्यवस्था 
नहीं है। आवश्यकता है कि कोई व्यवस्था की जाय । थोड़ी 
सी पढ़ी लिखो स्त्रियाँ टेनिस खेज्न सकती हैं, किन्तु भारत की 
साधारण स्व्रियाँ नदीं खेल सकतीं। आजकल की पढ़ी-लिखी 
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स्रियाँमुक पर हँखेंगी किन्तु मैं तो भारतवर्ष भर की स्त्रियों 
के लिए चक्की चलाने की पुरानी प्रथा क़ायम रकक्‍खेंगा। 
देहात की स्त्रियाँ कितनी मज़बूत होती हैं कारण इसका यह है 
किवेधर में चक्ती चलाती हैं, निराई-बुबवाई करती हैं और 
घर का सब काम-काज अपने हाथ से करती हैं। नगरों की 
स्त्रियाँ कमज़ोर होती हैं। वे हाथ से, जहाँ तक हो, काम 
नहीं करना चाहतीं। अपने नौकरानियों से काम करवा लेती 
हैं। अतएव स्त्रियों को, चाहे वे शद्दरों की हों अथवा गावों की, 
एक घण्टे चक्को उस समय तक व्यायाम के लिए रोज़ चलाना 
चाहिये जब तक उनके लिये व्यायाम करने का कोई दूसरा सुलभ 
मार्ग न निकाला जाय। उन्हें प्रातः या सायंकाल अपने पति 
के साथ घूमने के लिए बाहर भी निकलना चाहिये । 

चाहे स्री हो अथवा पुरुष, जो मनुष्य भोजन करता है उसे 
व्यायाम की उतनी ही आवश्यकता है, जितनो आवश्यकता उसे 
भोजन की है | व्यायाम की बान लड़कपन से डालनी चाहिये। 
एक बार जब व्यायाम करने का आनन्द आ गया तो लोग 
व्यायाम आप से आप करेंगे। 


स्कूल में पढ़नेवाले लड़कों के माता-पिताओं से हमारा 
अनुरोध है कि यदि उन्होंने अपने बच्चों को पैदा किया है तो वे 
उनकी मानसिक और शारीरिक उन्नति पर भी ध्यान दें। अपने 
सामने बालकों को व्यायाम करावें और यद्द तभी हो सकता 
है जब वे पहिले स्वयं व्यायाम करें और फिर अपने लड़कों से 
व्यायाम करने के लिए कहें । 

शरीर में व्यायाम रूपी अप्नि न देने से शरीर निकम्मा, गति- 
शून्य और निरबल पड़ जाता है। जिन खाद्य वस्तुओं से रक्त 


( ७३ ) 


और बल का संचय होना चाहिये वे सड़ने लगती हैं. और शरीर 
में दुगन्धि उठने लगती है। भोजन के अन्द्र सड़ने से दिमाग 


में बुरे बुरे विचार उत्पन्न होने लगते हैं। और भनुष्य की 
इन्द्रियाँ उसके वश में नहीं रहतीं। बुद्धि और स्मति भी मन्द 
हो जाती है और युवा अवस्था ही में बुढ़ापे के चिन्द्र दृष्टिगोचर 
होने लगते हैं। ऐसे मनुष्यों की सन्‍्तान भी रोगी और निरबेल 
होती है। अतएवं इस मानव शरीर से यदि आनन्द उठाना है 
तो इसे व्यायाम द्वारा बलिष्ठ करना प्रत्येक स््री-पुरुष को अपना 
मुख्य कतठ्य समझना चादिये | 


८“-स्मान 


आजकल नाना प्रकार के रोग शरीर को साफ़ न रखने ही 
के कारण पैदा होते हैं। जिस प्रकार अच्छे अच्छे पवित्र विचारों 
से मन को शुद्धि होती है, उसी प्रकार स्नान द्वारा शरीर की 
शुद्धि द्वोती है । 

शरीर के भीतर की गन्दगी त्वचा, श्वास और मूत्र द्वारा 
निरन्तर निकला करती है। त्वचा में छोटे छोटे असंख्य रन्ध्र 
होते हैं वे सूक्ष्म यंत्र की सहायता से अच्छी तरह दिखलाई 
पड़ते हैं| इन्हीं छिद्रों से होकर भीतर का मल पसीने द्वारा 
थोड़ा बहुत हर समय निकला करता है | परिश्रम के समय या 
अधिक गरमी पड़ने पर इसकी मात्रा बढ़ जाती है। ठंडी हवा 
के लगने से जब पसीने का द्रव भाग वाष्प बनकर उड़ जाता 
है तो अद्रब मैल छेदों में जम जाता है। यद्द मैल यदि रोज़ 
साफ़ न किया जाय तो नाना प्रकार के विकार उत्पन्न करता 
है । अतएव इस मैल की सफ़ाई के लिए रोज़ स्नान करना 
अत्यन्त आवश्यक है । 

नदी; सरोवर या किसी बहते हुये पानी में स्नान करना 
सर्वोत्तम है । जिन लोगों के समीप नदी या तालाब मौजूद हैं 
उन्हें उसी में स्नान करना चाहिये। नहाते समय इस बात का 
ख्याल करना चाहिये कि शरीर का अत्येक भाग पानी से आद्े 
हो जाय। नदी और तालाब में शरीर अच्छी तरह जल से तर 
हो जाता है। शरीर की दुर्गन्धि से गन्दा हुआ जल अति शीघ्र 
बद जाता है और उसकी जगह लाखों गैलन जल फिर उपस्थितः 


दो जाता है । 
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जो लोग नदी में स्नान करने वाले हैं उन्हें तैरना हे 
जानना आवश्यक है । नहाते समय थोड़ी देर तैरना उत्तम है। 
नदी में स्नान करने से छिद्रों का मल फूल जाता है और हाथ से 


बिक 


या किसी ऑँगौछे से रगड़ देने से वह बिलकुल साफ़ हो जाता है। 
दूसरे तैरते समय परिश्रम पड़ने के कारण सारे शरीर को व्यायाम 
पहुँचता है और तैरने वाले के अज्ञ प्त्यंग सुच्द हा जात हें. । के 

जहाँ बहते हुये जल में इस प्रकार का स्नान प्राप्त नहीं है. 
वहाँ लोगों के घर में द्वी स्नान करने को व्यवस्था करनी पड़ती 
है। शहरों में लोग नल के नीचे स्नान कर लेते हैं, किन्तु जदाँ 
नल का प्रबन्ध नहीं है वहाँ उन्हें कुओं में स्नान करना पढ़ता है । 
चाहे कुओं में स्नान करने को मिले ओर चाहे नल के नीचे 
दोनों जगद्द नहाने की प्रणाली एक दी है। एक पतला ऋआंगोछा 
या लैंगोट पद्दिन कर स्नान करने के लिए बैठ जाइये ओर पास 
एक लोटा और पानो से भरी एक बालटी रख लीजिये । पानी 
से पहिले अपने सर को भिगोइये, इसके अनन्तर दाथ आर 
पैरों को घोइये | और फिर शरीर भर में लोटे से पानी जड़े- 
लिये । शरीर अच्छी तरह भोग जाने पर तौलियों को अच्छी 
तरह भिगोइ्ये और फिर उसी से शरीर को मलना शुरू 
कीजिये। स्मरण रखिये तौलिए का खुरद्रा होना आवश्यक 
है। गाढ़े के टुकड़े ख भी तौलिये का काम चल सकता ह्दे। 
तौलिये से शरीर को क़रोब १० मिनट तक मलते रहिये । इसके 
पश्चात्‌ शरीर पर पानी फिर डालिये ओर ५ मिनट तक बराबर 
डालते रदिये।बख आपका स्नान दवा चुका। शरीर को एक 
सूखे तौलिये से पोंछ डालिये और शरीर थोड़ा थोड़ा नम रहते 
ही सूखे स्वच्छ कपड़े पद्दिन लीजिये। स्नान कस से कस ३२० 
मिनट तक करना चाहिये । 
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यह तो स्नान करने को साधारण रीति हुई। अनेक लोगों 
के यहाँ स्नानागार ( 300 70078 ) हुआ करते हैं और उनके 
यहाँ नॉँद ( "'प० ) का भी प्रबन्ध रहता है। ऐसे लोगों को 
विधिपूर्वक स्नानागार ही में स्नान करना चाहिये, टब को 
पानी से भर लीजिये और नंगे होकर उसी में बैठ जाइये। 
इसमें लज्जा की बात नहीं है। तत्पश्चात्‌ तौलिये को टब में 
भिगो भिगो कर शरीर को मलते जाइये। कम से कम २० 
मिनट इस प्रकार स्तान करके टब से निकल आइये और 
दो-चार लोटे स्वच्छ पानी ऊपर डड़ेल लीजिये और शरीर को 
पोंछ कर फिर सूखे स्वच्छ कपड़े पर्न लीजिये। 


नहाते समय कभी कभी साबुन का भी व्यवहार करना 
चाहिये । साबुन से गन्दगी निकलन में विशेष सहायता मिलती 
है। सर को कम तेज्ञ साबुन, बेसन अथवा आँवले से मलना 
चाहिये । 

गाँवों में नहाने की परिपाटी बड़ी बुरी है । देदातों के 
तालाब बड़े गन्दे होते हैं । उसी के किनारे लोग पाखाना 
फिरते हैं और उसी में आबद्स्त भी लेते हैं। सुअर और भैंस 
उन्हीं तालाबों में दिन भर पड़े रद्दे हैं। स्वच्छ जल के 
सुन्दर कुओं को छोड़कर हमारे बहुत से देहाती भाई उन्हीं 
गन्दे तालाबों में स्नान करते हैं । ऐसे गनन्‍्दे पानी से लाभ की 
जगह उन्हें हानि उठानी पड़ती है । 

बहुत से ऐसे भी आलसी प्राणी हैं जो कचवा-स्नान करते 
हैं । दो-चार लोटे शरीर पर पानी डालने से ही उनका स्नान 
हो जाता है । यद्द पानी घोती के ऊपर ही भाग में गिरकर 
निकल जाता है। पेरों में कम पहुँचता है | ऐसे स्नान से कोई 
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लाभ नहीं है | कुछ लोग धोती बदलने को ही स्नान कर लेना 

सममभते हैं | आलसी लोग जाड़े के दिनों में प्रायः इसी स्तान 

की शरण लेते हैं । किन्तु इन दोनों प्रकार के स्नान से कोई 
भ नहीं, दोनों त्याज्य हैं । 


गरमी में दो बार और जाड़े में एक बार कम से कम स्नान 
करना चाहिये | नहाने के लिए शौच-क्रिया के बाद प्रातःकाल 
का समय सवश्रेष्ठ है। उस समय स्नान करने से दिन भर 
शरीर में एक प्रकार की फुर्ती रहती है । 


अमेरिका, इद्शलैएण्ड, जमनी आदि देशों में स्नान का महत्व 
क्रमशः बढ़ रहा है । जापान देश के रहनेवाले इससे विशेष 
लाभ उठा रहे हैं, वहाँ के ग़राब मनुष्य भोजन से भी अधिक 
महत्व स्नान को देते हैं। हिन्दुओं में तो इसका बहुत ही 
अधिक महत्व माना गया है । किसी शुभ काम करने के पहिले 
नहाना आवश्यक समभा जाता है| “भोजन स्नान करके करना 
चाहिये |? इस पर बहुत से पढ़े-लिखे हँसते हैं; किन्तु इस 
बन्धन का अथ यह है कि जो आलसवश स्नान नहीं करते 
उनको भी यह डर लगा रहता है कि बिना नहांये घर में रोटी 


न मिलेगी तो कख-मारकर उन्हें भी एक बार तो ज़रूर नहाना 
दी पड़ेगा । 


ऐसा होते हुये भी अभी बहुत से हिन्दुस्तानी स्नान से 
लाभ नहीं उठा रहे हैं | इश्वर ने जल यथेष्ठ परिमाण में दिया 
है । उसके लिए विशेष पैसे खच करने की आवश्यकता नहीं 
। ऐसे प्रचुर धन का उचित उपयोग कर प्रत्येक मनुष्य को 
विधिवत्‌ स्नान करके निरोग बनना चाहिये । 
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स्नान करने के कुछ नियम;--- 

(१) प्रातःकाल स्नान करना सवात्तम है। 

(२) स्नान ठण्डे पानी से करना चाहिये। बृद्धों और दुबल 
मनुष्यों को ठंडा पानी यदि सहन न द्वो तो गरम पानी से स्नान 
करना चाहिये। 

(३) भोजन करने के तीन घण्टे बाद तक स्नान नहीं करना 
चाहिये | भोजन करने के एकदम पहिले भी स्नान करना णच्छा 
नहीं है । 

(४) स्नान करने के पहिले शरीर को अगौछे से ख़ब रगड़ 
लेना चाहिये। 

(५) स्नान करते करते ठंढ लगने लगे तो स्नान बन्द कर 
देना चाहिये। 

(६) जाड़े के दिनों में किड्चित्‌ व्यायास करके स्नान करना 
चाहिये | 

(७) स्नान करते समय पहले सर को भिगोना चाहिये। 

(८) स्नान करते समय खुरदरे तौलिये का व्यवहार अवश्य 
करना चाहिये । 

(९) कभी कर्भी वाष्प-स्नान भी लेना चाहिये ( जल- 
चिकित्सा के प्रकरण में वाष्प-स्नान की विधि देखिये )। 

(१०) शरीर पर किज्चवित्‌ नमी रहते हुये कपड़े पहिनने 
चाहिये । 

(११) नहाते समय कभी कभी साबुन का भी प्रयोग करना 
चांहिये | सर पर आँवबले का मलना साबुन से उत्तम है । 


६-कपड़ों को सफ़ाई 


शरीर के साथ साथ कपड़ों की भी सफ़ाई रखना अत्यन्त 
आवश्यक है | शरीर के छेदों से २४ घण्टे पलीना दृश्य अथवा 
अदृश्य रूप से निरन्तर बहता रहता है। गरमी में अधिक 
निकलता है. और जाड़े में कम । वह कपड़ों में बराबर लगता 
रहता है। पसीना जब बराबर जमा होता जाता है तब कपड़ों 
से बदबू निकलने लगती है और वे शरीर को बड़ी हानि 
पहुँचाते हैं । 


हमारे बहुत से देशभाई कपड़ों की सफ़ाई पर कम ध्यान 
देते हैं; मद्दीनों कपड़े नहीं बदलते । स्योद्दारों में बहुतों को बदलने 
की नौबत आती है ! ऐसे लोगों के शरीर में मल के कारण छोटी 
छोटी फुन्सियाँ द्वेने लगती हैं. और बहुत से दिन भर शरीर 
खुजलाया करते हैं । 


शरीर के स्पर्श करनेवाले कपड़े जैसे बए्डी, बनियाइन, 
चाती, तौलिया, रूमाल आदि रोज़ साबुन से धोना चाहिये। 
अन्य कपड़े कम से कम एक सप्ताह में बदलना चाहिये । 


ग़रीबों के पास बहुत कपड़े नहीं हेते अतएव प्रश्न यह्‌ 
होता है कि वे किस प्रकार सफ़ाई रख सकते हैं ? उनकी सफ़ाई 
रखने में कुछ विशेष परिश्रम और नियमितता की आवश्यकता 
है। ऐसे मनुष्यों या विद्यार्थियों के पास भी कम से कम दे 
कुरते, दो धेती, दे बनियाइन और एक तौलिये की ज़रूरत 
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अवश्य पड़ेगी । बनियाइन और धोती वे रोज़ धोवें और 
कुरता हर चौथे रोज़ सायंकाल साबुन से धोकर सूखने के 
लिये डाल दिया करें । प्रातःकाल काम के समय उन्हें साफ़ 
मिला करेगा । 

रंगीन कपड़ों से सफेद कपड़े पद्दिनना अच्छा है। रंगीन 
कपड़ों में मैल उतना दी जमा होता है जितना सफेद कपड़ों 
में, किन्तु रंगीन कपड़ों में मैल अधिक दिखलाई नहीं पड़ता । 
पद्दिनने वाला समभता है कि मेरा कपड़ा अभी साफ़ है, 
वास्तव में वह साफ नहीं है । साफ़ कपड़ों में मैल फ़ौरन भलकने 
लगता है और पहिनने वाले को कपड़ा बदलने के लिये सावधान 
कर देता है । 

विद्याथियों को स्कूल के कपड़े अलग तथा खेलने और घर 
पर पहिनने के कपड़े अलग रखना चाहिये । स्कूल के कपड़े ४ 
बजे स्कूल से वापस आकर एक ओर टाॉँग देना चाहिये और 
दूसरे दिन ९३ बजे ग्रातःकाल उन्हें फिर पहिनना चाहिये।+ 
एक ही कपड़ा हर जगह पहिनने से वह जल्‍दी मैला द्वोता है 
ओर फटता भी जल्‍दी है । 

लिखने का तात्पय्य यह है कि कपड़ों की सफ़ाई पर बराबर 
ध्यान देना चाहिये।जिस मनुष्य या विद्यार्थी . के कपड़े जितने 
साफ़ रहेंगे वह उतना निरोग रहेगा । 


१०-दाँतो' की सफ़ाई 


दाँत पाक यंत्र समूह के एक प्रधान अंग हैं । इनके द्वारा 
हम भोजन को अच्छी तरह घचबा कर पाक-स्थली में भेजते 
हैं । अतएव कुछ शब्दों में दाँतों और उनकी सफ़ाई पर विचार 
करना अत्यन्त आवज्यक माल्ठम द्वोता है । 

दाँत दो प्रकार के होते हैं,--(१) दूध के अथवा अस्थाई 
(२) पक्के अथवा स्थाई । दूध के दाँत २० होते हैं, ये खब पतले 
ओर पैने होते हैं । पक्के या स्थाई दाँतों की संख्या ३२ हैं। स्थाई 
दाँत समूद् चार श्रेणियों में विभक्त किये गये हैं। ऊपर व 
नीचे की प्रत्येक पंक्ति में चार चार पतले धारदार ( जिन्हें 
कत्ता कहते हैं ), दो दो कुकुर दन्त, चार चार दोहरी दाढ़े' और 
सब से पाछे छः छः चौहरें होती हैं । 

दाँतों की उपकारिता बहुत है :-- 

(१) दाँतों से हम भोजन चबा सकते हैं । 


(२) इनके द्वारा हमें अवस्था निरूपण करने में सहायता 
मिलती है । 


(३) दाँतों के रंगरूप को देखकर बहुधा चिकित्सक लोग 

कई प्रकार के रोगों को जान सकते हैं । 
.. (४) दाँत अनेक वर्णो के उच्चारण में सहायक होते हैं कौन 
नहीं जानता कि पोपलों का उच्चारण अशुद्ध व दास्यजनक 


द्वोता है । 
दर 
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(५) दाँतों से मुख की सुन्द्रता होती है । बुड॒ढे लेग भी 
हिलते हुए दाँत को उखड़वाना पसन्द नहीं करते । वे कहते हैं 
उन्हें पढ़े रहने दो उखड़वाने से मुँह बुरा लगेगा। 

(६) अनेक स्थानों में ये अख् का काम देते हैं । 

उपरोक्त ६ बातों से सब से अधिक दाँतों की उपकारिता 
नं० १ है अर्थात्‌ दाँतों से हम अपना भोजन चबाते हैं। इश्वर 
ने जब ३२ दाँत दिये हैं तो भोजन के भ्रत्येक आस के ३२ बार 
कुचलना चाहिये । भाजन के अच्छी तरह न चबाने से वह 
पाकस्थली में जाकर पाकयंत्र के उत्तेजित करता है। इस 
उत्तेजना के कारण बहुघा वमन भी हे। जाता है। भात, दाल, 
शेटी आदि खाद्य पदार्थ अच्छी तरह परन चबान से वे टाया- 
लिन के साथ यथावत नहीं मिलते, इसीलिये अच्छी तरह 
परिपाक भी नहीं छेते | ऐसा भेजन पाकस्थली में पहुँचने 
के बाद देर में पचता है ओर पाकस्थली के निबेल कर 
डालता है। पाकस्थलो में हवा एकत्र हैे। जाती है, मुँह से पानी 
निकलता है, पेट में पीड़ा हे।ती है और धीरे घीरे मन्दाप्ि ओर 
बद्हजमी पैदा द्वो जाती है । 

जिनके दाँत गिर जाते हैं वे अनेक पदा्थी के स्वाद से 
बच्चित हे। जाते हैं और यहद्द बेचारे जो कुछ खाते हैं सो भी 
अच्छी तरह परिपाक नहीं द्वोता । दाँत विद्दीन बहुधा कोठे 
की कठिनता और पेट बढ़ जाने की बीमारी का ठुःख भेगते 
हैं । इनके दवा खाने के पहिले दाँत बँधाने की चेष्टा करनी 
चाहिये। 
जा दाँत हमारा इतना उपकार करते हैं उनकी विशेष देख 
रेख करनी चाहिये। प्रातःकाल शौच से निवृत्त वाकर दाँतों 
के नीम की दतुइन से साफ़ करना चाहिये । नीम की द॒तुइन 


( ८३ ) 


यदि न मिले तो पाउडर, संजन अथवा कायले से भी कास 
चल सकता है। सप्ताह में दे बार कडुआ तेल और नमक से 
भी दाँत के साफ़ करना अच्छा है। कडु आ तेल और नमक 
दाँतों के कीड़ों के मारकर उनकी जड़ों के मज़बूत करते हें । 

शेक है कि बहुत से लेग दाँतों की सफ़ाई पर ध्यान 
नहीं देते। स्कूल के बहुत से विद्यार्थियों के भी दाँत बड़े 
गन्दे रहते हैं । उनके दाँतों में मैल की एक तह जमी रहती 
है। उसके कीड़े धीरे धीरे दाँतों का खेखला कर डालते हैं और 
अल्पायु द्वी में उनका मुँह पोपला हे। जाता है। 

पान खाने की भ्रथा आजकल बहुत चल गई है। यह दाँतों 
के लिए बड़ी अद्दितकर है। बच्चे से लेकर बूढ़े तक पान खाते 

। बूढ़े तो दाँतों के अभाव से खल में पान के कूच कूच कर 

उसका स्वाद लेते हैं। घनी लोग तो पान के बीड़े हमेशा 
मुँह में भरे रहते हैं। पान के साथ साथ तम्बाकू और दूसरे 
सुगन्धित पदार्था का भी व्यवहार किया जाता है। केई पूछे 
किस लिए? उत्तर मिलेगा केवल होठों के लाल करने के 
लिए । क्या अन्धेर है रुपये के रुपये खचे करना !और उल्टे 
दाँतों के कमज़ोर और काला करना। कुछ लाग कद्दते हैं कि 
दम सुख-शुद्धि के लिए पान खते हैं। मुख-झुद्धि तो इलायची, 
जावित्रो, लवज्ञ आदि से भी तो हो सकती है तो फिर 
पान ही से क्‍यों की जाय। पान [से मुख-शुद्धि का बहाना एक 
आदत मात्र है। 

बहुत बरफ पीने और बहुत गरम गरम भोजन करने से 
भी दाँत कमज़ोर हो जाते हैं। अतएव दाँतों के। कमज़ोर करने 
वाले पदाथा के छेड़कर इन्हें सफाई द्वारा सुन्दर और सुदृढ़ 
करना चाहिये । 


११-गहरी निद्रा 


जब रात में नींद नहीं आती तो फिर तबियत प्रायः कैसी 
अस्वस्थ रहती है । निद्रा आँखों के सामने छाई रहती है और 
किसी काम के करने में जी नहीं लगता। जब तक उस निद्रा 
की पूर्ति दूसरी रात में नहीं होती, तब तक तबीयत बेचैन सी 
रहती है। अतः स्वास्थ्य ठीक रखने 'के लिये गहरी निद्रा का 
थाना भी अत्यन्त आवश्यक है | 

अंगरेज़ी में एक कहावत है. जिसका भाव यह है कि 
“जल्दी सोने और उठने से मनुष्य स्वस्थ, धनवान और बुद्धि- 
मान होता है।” प्रकृति की ओर एक दृष्टि डालने से इसकी 
सत्यता प्रमाणित हो जाती है । सायंक्राल बसेरा लेने के लिए 
पक्षियों का समुदाय रोंज्‌ दी उड़ता हुआ दिखलाई पड़ता 
है । और चार बजे सबेरे उनका बोल फिर सुनाई देने लगता 
है । जंगल के पशुओं की भी यही अवस्था है। अतएव ९ और 
१० बजे के बीच हद से हद १० बजे तो प्रत्येक तरुण पुरुष 
को अवश्य सो जाना चाहिये और प्रातः ४ बजे त्राह्म मुह्नत में 
उठ जाना चाहिये | 

किस पुरुष अथवा स्त्री को कितने घण्टे तक सोने को 
ध्रावश्यकता है यह उसकी अवस्था ओर परिस्थिति पर निभर 
है । एक तरुण पुरुष को कम से कम ६ घण्टे से७ घण्टे तक सोना 
चाहिये; बच्चों और बूढ़ों को १, *० घंटे तक सोना चादहिये। 
जिन लोगों को शारीरिक परिश्रम अधिक करना पड़ता 
उन्हें मानसिक परिश्रम करने वालों से अधिक सोने की 
आवश्यकता है । 
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हमेशा ऐसे स्थान में सोना चाद्दिए जद्दाँ दृवा धराबर 
भाती जाती रहे | कमरे से बरामदे में सोना अच्छा है । कमरे 
में यदि सोया जाय तो चारों ओर की खिड़कियों को खोल देना 
चाहिये । चिराग़ जलाकर और कमरा बन्द करके कभी नहीं 
सोना चाहिये | एक कमरे में जितने कम आदमी सोबें उतना 
हो अच्छा है । बड़े बढ़े शहरों में जद्दाँ मकानों का किराया 
अधिक लगता है ओर देहातों में भी एक द्वी कमरे में प्रायः 
चहुत आदमी एक ही साथ सोते हैं--ऐसा करना बुरा है। 
साँस लेने के लिए स्वच्छु हवा न मिलने के कारण प्रायः ये 
रोगी रहते हैं| पुरुष और स्त्री को भी अलग अलग सोना 
चाहिये । 


सोते समय मुँह ढॉपना नहीं चाहिये । मुँदद ढाँपने से मुँह 
की निकली हवा उस्री चद्दर या रजाई के भीतर रह जाती 
है और साँस द्वारा वही बराबर आती जाती रद्दती है, इससे 
स्वास्थ्य बिगड़ने की सम्भावना रहती है । चाहे जाड़ा द्वो चाद्दे 
गरमी, हर ऋतु में सदैव सुंह खोलकर सोना चादिये। 
. दिन में जो कपड़े पहने जाते हैं, उनका प्रयोग रात में नहीं 
होना चाहिये। सोने के कपड़े अलग होने चाहिये। एक 
मामूली कुत्तो और एक घोती या पायजामा काफी है। उनको 
प्रातः नहाते समय रोज धोना चाहिये। 

ब्रह्मचारियों को तख्त पर और साधारण गृहस्थों को चारपाई 
पर सोना चादिये । बिछौना साधारण होना चाहिये, एक बीते 
रच गदह्टदे की आवश्यकता नहीं है। जितना मुलायम बिछौना 
होगा उतना हो अधिक काम-वासना जाग्रत होगी। यदि 
मच्छडू हों तो ससहरी का प्रयोग करना चाहिये। तकिया 
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बहुत ऊँची न होनी चाहिये। बिछोना साफ़ होना चाहिये। 
बिछोने के ऊपर एक चादर भी होनी चाहिये। चादर रहने से 
केवल वही मैली होगी और नीचे का बिछीना साफ़ रहेगा । 
चइर और तकिये की खोली मेली होने पर बराबर बदलनी 
चाहिये । 

बिछौना रोज़ धूप में डालना चाहिये | यदि रोज़ न डाला 
जा सके तो सप्ताह में एक बार अवश्य ही डालना चाहिये | 

सोने के लिए ईश्वर ने रात बनायी द्ै।अतएव सोना रात 
में चाहिये । दिन में सोना हानिकारक है | बहुत से ऐसे भी 
मनुष्य हैं, जो दिन में भोजन करने के उपरान्त कई घण्टे सोते 
हैं । गरमी के दिनों में तो १२ बजे से क्रिवाड बन्द करके ४ बजे 
शाम तक सोते रहते हैं। ऐसे मनुष्यों को स्मरण रखना 
चाहिये कि इस प्रकार से सोकर वे अपना स्वास्थ्य अपने हाथ 
बिगाड़ते हैं। भोजन के पश्चात्‌ एक घण्टे तक विश्राम लेना 
चाहिये न कि सोना चाहिये। सोने और विश्राम लेने में अन्तर 
है । दिन में सोने से रात की भी निद्रा भद्ग द्ोती है । 

दिन भर परिश्रम करने के अनंतर १० बजे तक सो जाने 
वाले और ४ बजे उठनेवाले मनुष्य को गददरी नींद आनी 
चाहिये | गहरी नींद से भाव यद्द है कि उसे कोई स्वप्न दिखाई 
नहीं पड़ते । सोने के समय की माप भी उसे ज्ञात नहीं होनी 
चाहिये । १० बजे तक सोने में उसे माल्यम होता है कि में तो 
अभी सोया था । 

बहुत से ऐसे पुरुष हैं जिन्हें गदरी नींद नहीं आती। बे 
बहुधा रात में म्वप्न देखते रहते हैं। उनकी अवस्था ऐसी द्वोती है 
कि हम न तो यद्द कद्द सकते हैँ कि वे जाग रहे हैं, और न यही 
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कद सकते हैं कि वे सो रहे हैं। उनको निद्रा न आने के कुछ 
कारण होते हैं।जिस मलुष्य को रात-दिन किसी बात की 
चिन्ता लगो रहती है, उसे गहरी नींद नहीं आती है।जो लोग 
रात में नाटक-सिनेमा देखने के लिए जाते हैं, उन्हें भी निद्रा 
नहीं आती; क्योंकि उनके सोने-जागने का समय निदर्िचत नहीं 
रहता है । जिनका चित्त हमेशा विषयों की ओर भटका करता 
है, उन्हें भी निद्रा नहीं आती है।जो लोग रात में हू सठूस 
कर भोजन कर लेते हैं, उन्हें भी गहरी निद्रा नहों आती । जो 
लोग दिन को परिश्रम नहीं करते, और सो सो कर दिन बिताते 
हैं उन्हें भी रात में गहरी नींद नहीं आती। गहरी नींदन 
आने से मनुष्य का मस्तिष्क क्रमशः बिगड़ता जाता है और 
बह अस्पायु में परलोकगामो होता है । 


अतएव प्रत्येक मनुष्य का कतंव्य है कि वह जिस प्रकार 
हो, अपना स्वास्थ्य अच्छा रखने के लिए गहरी नींद सोने का 
हर प्रकार का प्रयत्न करे । 


निद्रा के सम्बन्ध में कुछ बाते 


१-जहाँ तक हो सके हवादार स्थान में सोना चाहिये । 
यदि कमरे में सोये तों उख्के सब किवाड़ और खिड़कियाँ 
खोल देना चाहिये। 


२--मुँह ढाँकऋर कभी न सोना चाहिये । 

३--सदैव अकेला सोना चाहिये। और सोते समय श्वास 
नाक से लेना चाहिये। 

४--हमेशा करवट के बल सोना चाहिये । 
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५--सोने के ३ घण्टे पहले भोजन कर लेना चाहिये । रात 
का भोजन हल्का होना चाहिये । 

६-सखोने के पूव पेशाब कर लेना चादहिये। और हाथ पैर 
ठरडे पानी से धो लेना चाहिये । 

७--सोने के पूव सब चिन्ताओं को छोड़ कर थोड़ा इश्वर 
का ध्यान कर लेना चाहिये | 

८--९-१० बजे के बीच सोना और ४-५ बजे के बीच 
जाग जाना चाहिये। तरुण मनुष्यों को ६ से ७ घण्टे तक सोना 
चाहिये । 


१२५-मल-विसजन 


“सल-विसजन' के केवल सुनने ही से बहुतों को घृणा पैदा 
होगी और बहुत से यह कद्दने लगेंगे कि इस विषय को इस 
थुस्तक में स्थान न मिलना चादहिये। किन्तु मेरी समझ में ऐसा 
विचार करना भारी भूल है। इस विषय की ओर ध्यान न देने के 
कारण ही तीन-चौथाई मनुष्य नाना प्रकार की शारीरिक ओर 
मानसिक व्यथाओं से पीड़ित दो रहे हैं । 

मुंह से लेकर पाखाने के रास्ते तक एक बड़ी नाली चली 
गई है, उसी के द्वारा हम भोजन श्रहयण और विसजन करते 
हैं। मुँह में डाला हुआ भोजन पढह्विले मेदे में गिरता है। वहाँ 
से वह फिर छोटी ऑतड़ियों में जाता है, छोटी अतड़ियों में 
पाचन-क्रिया पूर्ण रूप से हो जाती है। और यहीं पर भोजन 
से पोषक द्रव्य बन कर खून में मिल जाता है शेष बचा हुआ 
मल एक कूट द्वार ( ४७00 000० ) से बड़ी अवतड़ियों में धीरे 
धीरे जाता है और वहाँ से गुदा के रास्ते वह फिर बाहर निकल 
जाता है । 

प्रत्येक सनुष्य को दिन में दो बार शौच अवश्य जाना 
चाहिये। एक तो प्रात: और दूसरे सायज्लाल, प्रातःकाल चारपाई 
से उठते ही और सायक्लाल करीब ७ या ५ बजे। शहरों में लोग 
बने हुये पाखाने में शौच जाते हैं और देहातों में दृवादार खुले 
मैदानों में । खुले मैदान में शौच जाना अत्यन्त लाभदायक है। 

शहरों के घरों में प्रायः एक पाखाना होता है। उसी में 
चर भर के प्राणी पाखांना फिरते हैं। इसलिये पाखाने का स्थान 
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बड़ा गन्दा हो जाता है | कई व्यक्तियों के पेशाब और पाखाने 
से उसमें से निरन्तर दुगन्धि निकला करती है। यदि भज्ली ने 
कहीं साफ़ न किया तो यह दुगन्धि और भी अधिक बढ़ जाती 
है | [उससे केवल पाखाने जानेवाले ही को कष्ट नहीं द्वोता, 
किन्तु कभो कभी घर भर के सब प्राणियों को तक़लीफ़ 
होतो है । 

पाखाने से हवा के साथ कीटारु छड़ते रहते हैं।ये कीटाणु 
इवास के द्वारा शरीर के भीतर जाकर ह्वानि पहुँचाते हैं। एक 
ही पाखाने में जानेवाले मनुष्यों की प्रकृति प्रायः भिन्न होती 
हैं। उनमें बहुत से रोगी द्वो सकते हैं। अतएबं उनके मल 
के कीटाणु उनको तो ह्वानि पहुँचाते ही हैं; किन्तु दूसरे तन्दुरुस्त 
प्राणियों को भी रोगी बना सकते हैं । 


ग्रामीण लोग बाहर खुले मैंदान में पाखाना जाते हैं। उनको 
किसी प्रकार की दुर्गन्धि का कष्ट नहीं उठाना पड़ता है। एक 
व्यक्ति के दूषित कीटारु भी दूसरे को द्वानि नहीं पहुँचा सकते । 
पाखाना साफ़ द्वोता है | निरन्तर उन्हें प्राशप्रद वायु 
( 05५४०7 ) मिलती रद्दती है | परिणाम यह होता है कि खुला 
पाखाना होने से उनका स्वास्थ्य साधारणतया अच्छा 
रहता है | 

शहर के रहने वालों को अपने पाखानों की व्यवस्था बदलनी 
चाहिये | जो लोग शहर के बाहर पाखाने जा सकते हैं, उन्हें तो 
पाखाने बाहर ही जाना चादिये। जो नहीं जा सकते हैं, उन्हें 
अपने घर में ही कम से कम दो पाखानों का प्रबन्ध करना 
चाहिये । एक औरतों के लिए और दूसरा पुरुषों ओर बच्चों के 
लिए । यदि घर में स्री और पुरुषों की संख्या अधिक द्वो तो दो 
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से भी अधिक पाखानों की व्यवस्था करनी चादिये | पाखाने ,ख़ब 
साफ़ दों | उनको रोज़ घुलाया जाय और फिनायल छिड़का 
जाय । भड्जी को ताकीद कर दी जाय कि दो तीन बार पाखाने 
को साफ़ कर जाया करे । 

देहात के लोग बाहर पाखाने जाते तो हैं; किन्तु प्रायः वे 
किसी तालाब के किनारे जाते हैं और उसी तालाब में आबद्स्त 
लेते हैं | परिणाम यह होता है कि वहाँ दुर्गन्धि फैलने लगती है 
ओर तालाब का पानो दूषित हो जाता है। उसी दूषित पानी 
को ग्राम के पशु पीते हैं और उसी में ग्राम के बहुत से स्प्रो-पुरुष 
स्नान करते हैं इससे पशुओं और ग्रामवासियों के स्वास्थ्य को 
हानि पहुँचतो है। अतएव देद्दात से थोड़ी दूर खेतों में ग्रामीण 
भाइयों को शौच जाना चाहिये । 

मद्दात्मा गांधी ने अपनी पुस्तक आरोग्य द्ग्दशन! में 
बाहर पाखाना जाने वाले से अनुरोध किया है कि वे एक 
गड्ढा खोद कर खेत में पाखाना जाये और शौच होने के अन- 
न्तर उसे मिट्टी से पूर दिया करें - यह सिद्धान्त वास्तव में 
बड़ा महत्वपूर्ण है।जो लोग इसका पालन कर सकते हैं, वे 
अवश्य करें। ऐसा करने से पाखाने की दुरगन्धि फैल कर 
इदंगिद के वायु को दूषित न करेगी और वह गड़ा हुआ 
पाखाना खाद का काम करके खेत की पैदावार में भी अधिक 
सह्दायता देगा । 

._ सब काम छोड़ कर पाख्राना नियत समय पर जाना चाहिये । 
उसे कदापि रोकना नहीं चाहिये । किन्तु प्रायः देखा जाता है 
कि काम अधिक होने के कारण अथवा योंही मित्रों के साथ 
विनोदपूण बातचीत करने के कारण पाखाना जाने में देरी हो 
जाती है। देरी द्ोने से पाखाने की इच्छा बन्द हो जाती है. 
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ओर मल बड़ी आँतड़ी के बाजुओं में कड़ा होकर चिपट 
जाता है। यदि यदी क्रम जारी रह्या तो निरन्तर मल चिपटता 
रहता है और पाखाने का स्वाभाविक रास्ता छोटा पड़ जाता 
है और उसमें से जितना नया मल निकलना चाहिये नहीं 
निकलता । वह बाजुओं में लगता जाता है अन्त में मनुष्य को 
कब्ज ( बद्ध-कोष्ठ ) हो जाता है ठीक समय पर पाखाना न 
जाने से बद्ध-कोष्ठ ता होता द्वी है, किन्तु इसके और भी दूसरे 
कारण हैं । जो आलस्यवश केवल एक बार पाखाना जाते हैं, 
वे प्रायः कब्ज़ के शिकार होते हैं।काफी पानी न पीने ओर 
मसालेदार भोजन से भी कब्ज़ होता है। वीय को अधिक नाश 
करने से भी पाचन क्रिया ख़राब द्ोकर कब्ज़ियत पेदा कर देती 
है। व्यायाम के अभाव से भी कव्ज़ की सम्भावना हो 
सकती है | कहने का तात्पय्ये यह है कि जिन साधनों से 
अनपच होता है वे सब कब्ज़ के उत्पन्न करनेवाले कारण कह्दे 
जा सकते हैं । 

अमेरिका के प्रसिद्ध डाक्टर टनर ने २८४ मनुष्यों को 
सृत्यु का कारण बतलाते हुए कहा है कि उनमें से २८ मनुष्यों 
को छोड़ कर बाक़ी सब कब्ज़ की बीमारी से मरे। उनकी बढ़ी 
श्रेंतड़ियाँ फाड़ कर देखी गई” तो मातम हुआ कि वे पत्थर 
की तरह कठिन हो गई हैं और उनमें सूखा काला मल भरा 
हुआ है। अतएव यदि हम बद्ध-कोष्ठ को सब बीमारियों का 
कारण कहें तो इसमें कुछ अनुचित नहीं है । 

बड़ी ऑँतड़ियों में सज्चित मल विषमय द्वोने के कारण शरीर 
भर को अदितकर होता है; रोगोत्पादक कीड़े उसमें पड़ने 
लगते हैं और उनकी संख्या उत्तरोत्तर बढ़ती जाती दै। कीड़े 
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कैल कर शरीर भर में दौड़ने लगते हैं और फ्ह्रि मलेरिया; 
मन्दाप्नि, पित्त, प्रकोष और नाना प्रकार के स्पशज्ञन्य ओर 
मूत्र-सम्बन्धी रोग उत्पन्न होने लगते हैं । अतएव प्रत्येक मनुष्य 
को कब्ज़ से बचना चाहिये । 

खाने, पीने की पद्धति ठीक रखने, व्यायाम करने, ठोक 
समय पर दोनों समय शौच जाने और वीय-रक्षा करने से कब्ज 
दूर हो सकता है । किन्तु जिन्हें कब्ज़ पुराना है और जो भ्ज्ञान 
वश प्राकृतिक नियमों का बराबर उल्लंघन करते रहते हें उनके 
कब्ज़ दूर करने के कुछ साधन बतलाने की आवश्यकता है । 


कप 


जुलाब लेने से पुराना मल निकलता है, किन्तु जुलाब 
अप्राकृतिक होने के कारण अधिक प्रशंलनीय नहीं है। कभो 
कभी जुलाब से शरीर को हानि पहुँचती है । अतएव जुलाब 
छोड़ कर दो प्राकृतिक साधनों का अवलम्ब लेना चाहिये। 

कब्ज से पीड़ित सनुष्य को प्रायः उपवास करना चाहिये, 
यहाँ तक कि फल भी त्याज्य समभना चाहिये । थोड़ा थोड़ा करके 
पानी खूब पीना चाहिये, भोजन छोड़ने से आँतड़ियाँ साफ़ 
होंगी और पानी अधिक पीने से बड़ी आऑतडियों का सूखा मल 
शआद्र होकर गुदा के रास्ते बाहर निकल जायगा। 


कब्ज दूर करने का एक और दूसरा तरीक़ा है और वह 
है, एनिमा ( ॥?7०7& ) का लेना । हिन्दुस्तान के लोग बहुत 
पहले से इसका प्रयोग करते आये हैं | वास्तव में अति प्राचीन 
समय के एक जज्लली जाति के एक मनुष्य ने इसकी खोज की 
थी। उसने जंगल में इबिन ( [00॥ ) नामक एक पक्षी को 
देखा कि वह बीसारी के कारण दुबला-पतला हो रहा था वह 
डरता डरता एक नदी के किनारे पहुँचा । वहाँ अपनी लम्बी 
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चोंच से उसने नदी का पानी अपनी गुदा में डालना शुरू किया, 
वह कुछ दिनों तक ऐसा द्वी करता रहा | अन्त में स्वस्थ होकर 
उड़ गया ।| इस जंगली मनुष्य ने नरकट की एक पिचकारी 
बना कर अपनी जाति के रोगी बुडढों पर गुदा के द्वारा पानी 
चढ़ाने की व्यवस्था की । वे चंगे हो गये और फिर कई वर्षा 
तक संसार का सुख भोगते रहे । 

योग शास्त्र में गुदा द्वारा पानी चढ़ाने को बहुत अधिक 
महत्व दिया गया है। प्राचीन काल के लोग बिना पिचकारी 
के गुदा द्वारा पानी हठ योग की क्रिया से चढ़ा कर अतड़ियों 
को साफ़ कर लिया करते थे | किन्तु हम लोग उस क्रियां को 
श्रायः भूल से गये हैं । अतएव उसके स्थान में एनिमा का 
प्रयोग करना भी कोई बुरा नहीं है । डाक्टरी के कारण एनिमा 
का तरीक़ा अब बिल्कुल आसान हो गया है । 


एनिमा लेने के लिए एक छोटे टीन के बतन की आवश्य- 
कता है, जिसके नीचे छेद हो और उसमें रबर की एक लम्बी 
नली लगी हो | रबर की नली के दूसरे सिरे पर पिचकारी 
लगी हो । सम्भव है इस प्रकार केवल वर्णन से यन्त्रों का पता 
न लगे | अतएब किसी डाक्टर से यन्त्रों की शोध कर लेमी 
चाहिये | 

एक पलंग पर बाँये हाथ को पाटी में रख कर उसी करवट 
लेट रद्दो | एनिमा के पात्र को साधारण चार पाँच ,फुट ऊूचाई 
पर टाँग दो । फिर जितने पानी का एनिमा लेना हो उतना 
गुनगुना पानी उसी में भर दो । तद्नन्तर गुदा के भीतर 
किंचित्‌ तेल के सद्दारे पिचकारी को दाहिने हाथ से ले जाओ। 
थोड़ा पानी भीतर जाने से शौच की इच्छा मात्यम दोगी, उस 
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समय चाभी से पिचकारी का मुंह बन्द कर पानी का प्रवाद्द 
रोक दो । शौच यदि ज्ोर से लग जाय तो उठकर उससे निब॒त 
हो लो और फिर शेष पानी चढ़ाओ । 


जिनको पुराना कब्ज़ हो उनको कुछ दिनों तक रोज़ एनिमा 
के लेने की आवश्यकता पड़ेगी । शुरू में दो पिन्ट पानी चढ़ाना 
चादिये | इसके पश्चात्‌ एक पिन्ट रोज़ बढ़ाकर ६ पिन्ट तक 
पहुँचा देना चाहिये। शुरू में किसी डाक्टर से एनिसा लेना 
अच्छा होगा | साधारण मनुष्य भी ७ पिन्ट का एनिमा वष में 
दो बार लिया करें तो अच्छा है । नाजुक प्रकृति वालों को एक 
पिन्ट का ही एनिमा शुरू में काफो द्वोगा । 


गुदा द्वारा चढ़ाया हुआ पानी कूट द्वार तक पहुँच जाता 
है। इस द्वार की बनावट ऐसी उत्तम है कि पानी ऊपर पेट में 
नहीं जा सकता | वह पानी बड़ी ऑँतड़ी के कोने कोने के मल 
को धोकर गुदा द्वारा बाहर निकाल देता है और ऑतड़ियोँ 
फिर बिल्कुल स्वच्छ हो जाती हैं । 


एनिसा रात्रि में सोने के पहिले लेना उत्तम है लेकिन प्रातः- 
काल भी यदि लिया जाय तो कोई हज नहीं । इस बात का डर 
बिल्कुल न करना चाहिए कि ५ .फुट लम्बी बड़ी अऑतड़ियों में 
& पिन्ट तक पानी किस प्रकार भरा जा सकता है । पानी 
गुनगुना होना चाहिये और उसमें हल्का साबुन का फेन मिला 


लेना चाहिये । साबुन की सहायता से अतड़ियाँ और भी 
अधिक स्वच्छ हो जायेगी । 


एनिमा लेने से बड़ी ऑतड़ियों का कठिन ओर काला मल 
बाहर निकल जाता है । इस मल से बड़ी दुर्गगध निकलती है। 
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ऐसे जहरीले मल के पेट में रहने से कितनी हानि हो सकती 
है, इसका विचार पाठक स्वयं कर लें। एक बार पूर्ण रीति से 
अतड़ियों को एनिमा द्वारा साफ़ कर देने पर रोज़ का शौच 
आप से आप साफ़ होने लगेगा । 

रोज्ञ एनिमा का लेना भी हानिकारक है। ऐसा करने से 
एक प्रकार की आदत सी पड़ जाती है और बिना एनिमा के 
फिर शौच साफ़ नहीं होता । सदैव इस बात का ध्यान रखना 
चाहिये कि शरीर को स्वस्थ रखने के लिए मनुष्य को प्रकृति 
के अनुसार अपना जीवन व्यतीत करना अत्यन्त आवश्यक है। 
किन्तु जैसी स्थिति इस समय लेगों की है, उससे तो यही 
प्रतीत होता है 'कि सौ में बढ़ी मुश्किल से ० मलुष्य होंगे 
जिनका जीवन प्राकृतिक हो, शेष ९५ फ्री सदी मनुष्यों के तो 
वर्ष में दे बार एनिमा लेकर पेट की सफ़ाई अवश्य कर लेनी 
चाहिये । 

एनिमा द्वारा अतड़ियों के साफ़ कर देने से मनुष्य में 
नवीन खनन उत्पन्न हाता है। उसकी त्वचा कामल हो जाती है 
ओर उसके मुँह में एक विशेष प्रकार की आभा मलकने लगती 
है । प्रत्येक मनुष्य के चाहिये कि व्यर्थ में डाक्टरों और वैद्यों 
की ओऔषधियों पर रुपया न खच करके इस आधुनिक योगिक 
क्रिया से लाभ उठावें । 


१३- स्वास्थ्य पर मन का प्रभाव 


मन का प्रभाव स्वास्थ्य पर विशेष रूप से पड़ता है। अभी 
एक पुरुष अपने मित्रों के साथ वार्तालाप कर रहा है, खिल- 
खिला कर हँस रहा है, सहसा उसे समाचार मिलता है कि 
तुम्हारा एकलौता पुत्र मर गया | वह फूट फूट कर रोने लगता 
है, उसका मन ग्रफुल्लित रहने की जगह दुखी हो जाता है। 
दूसरो ओर हम एक द्रिद्र पुरुष के देखते हैं जिसे आधे पेट 
खाकर अपना और अपने घराने का गुज़ारा करना पड़ता है। 
जिसके लड़कों के पास यथेष्ट कपड़े भी पहिनने के नहीं हैं, 
यदि सहसा उसे एक लाख रुपया मिल जाय तो वह 
दा के समाता । वह और उसके लड़के अब मोटे पढ़ 
जाते हैं । 


अतएव सन के दुखी रहने से शरीर दुखी और मन के सुखी 
रहने से शरीर सुखी रहता है। चिन्ता एक ऐसी बुरी चीज़ है 
जो मनुष्य के शरीर के निरन्तर खाया करती है। कया छोटे 
क्या बड़े, क्‍या द्रिद्र क्या धनवान, एक न एक चिन्ता सब के 
पीछे लगी हुई है। विद्यार्थियों का परोक्षा में उत्तीर्ण होने की 
अधिक चिन्ता होती है। जिस समय परीक्षा के लिए 
केवल २, ३ महीने शेष रह जाते हैं उस समय ज़रा उनकी 
सूरतों को देखिये। ऐसा मात्यूम होता है कि ये अभी 
रोगशय्या से उठे चले आ रहे हैं। उनका शरीर पीला और 
निबल दो जाता है। अमीरों के पास खाने के काफ़ी है तो 
बहुतों के सन्‍्तान नहीं द्योता और उसो चिन्ता में वे २४ घण्टे 

हि" 
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घुला करते हैं । अतएव मन से चिन्ता एकदम हटाकर उसे सदैव 
प्रसन्न रखना चाहिये। 


क्रोध का भी शरीर पर बड़ा बुरा परिणाम होता है। क्रोध 
करने वाले के ख़ून में विष उत्पन्न होता है। अमेरिका प्रदेश के 
एक डाक्टर ने प्रयोग करके देखा है कि क्रोध करने वाले का 
खून छोटे-छोटे जन्तुओं पर पिचकारी से चढ़ाया गया ओर वे 
तुग्न्त मर गये | हमारे बहुत से हिन्दुस्तानी भाई भोजन करते 
समय विशेषकर क्रोध करते हैं। कभी अपनी स्त्री पर बिगड़ते 
हैं कि गोटी अच्छी नहीं हुई और कभी नौकर पर बिगद़ते हैं 
कि बतेन टीक साफ़ नहीं हैं । दिन भर ता शान्‍्त रहते हैं किन्तु 
न मात्यूम क्यों ैन्‍हें भोजन के ही समय क्रोध उत्पन्न होता है । 
ऐसे पुरुष अच्छा भोजन करते हये भी सदैव दुबल रहते हैं। 
भोजन का सार विष रुप सें परिणत हो जाता है और उससे 
उनके शरीर को काई लाभ नहीं पहुँचता | अतएव प्रत्येक दशा 
में मनुष्य का क्रोध छे/ड्ना चाहिये । 


काम, माह, लोभ मत्मर आदि विकारों का भी ऐसा ही 
परिणाम शरगीर पर पड़ता है।ये भो सब खून को दूषित करते 
हैं| देखिये, भिन्न-भिन्न प्रसिद्ध डाक्टर इन विकारों के परिणाम 
के विषय में कया कहते हैं । 

प्रोफ़ेसर एलमर गेटस कहते हैं कि “मैंने प्रयोग करके देखां 
है कि क्रोधी, कासी, लाभी, मत्सरी व दूसरे क्षुद्र मनोविकार 
शरीर में विषाक्त द्रव्य उत्पन्न करते हैं व प्रसन्नता तथा दूसरे 
उच्च विचार अधिक तादाद में जीवन शक्ति उत्पन्न करते 


हें 7 
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डाक्टर ड्यूक कहते हें--“भय और चिन्ता से लोग 
हे ब््श्य बिक /छ पे 
पागल हो जाते हैं, उनके दाँत में कीड़े पड़ जाते हैं और बाल 
सफ़ेद हो जाते हैं ।” 


है प 


सर जाज पेटेज कहते हैं--“चिरकाल चिन्ता करने से 
सनुष्य के शरीर में नाना प्रकार के भीषण रोग उत्पन्न होते 


हैं ।” 


आतएव मनोविकारों को छेड़ कर मनुष्य केा सदा सवदा 
प्रसन्न रहना चाहिये। शरीर के लिये मन की प्रसन्नता एक 
महान औषधि है। बहुत से डाक्टर औषधि न करके केवल रोगी 
के प्रसन्न रख कर उसे चंगा कर देते हैं । 


मानसिक प्रसन्नता लाने के लिये सब से पहिली आवश्यक 
बात यह है कि मनुष्य सदैव किसी न किसी काम में लगा 
रहे | अंगरेज़ी में कहावत है | 005७४ 0०९९79७४॥४ ०07 [76- 
ए९79 ९7ए8४077 सदैव काम में लगे रहने से सने।विकार 
पैदा नहीं होने पाते।ख़ाली बैठने ही से नाना प्रकार के बुरे 
विचार उत्पन्न होते हें। विद्यार्थी के लिये हम निम्नलिखित 
द्निचय्या, तजवीज़ करेंगे:-- 


४ से ६ तक--शौच के बाद पढ़ना । 

६ से ७३ तक--स्नान, व्यायाम और ईशोपासना । 
७ई से ८३ तक--अध्ययन । 

९३ तक--भोजन और विश्राम | 

+स्कूल । 

४३ तक--विश्रास । 
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( १०० ) 
४३- से ५३ तक--अध्ययन । 
०५३--७ तक--खुली हवा में टहलना । 
७--८ तक--भोजन विश्राम । 
८--९ तक- अध्ययन । 
९-४ तक--सोना । 


दूसरा साधन मन को प्रसन्न करने का इश्वर की उपासना 
आर धार्मिक ग्रन्थों का स्वाध्याय है। ईश्वर के साथ बातचोत 
करने का नाम उपासना है और यदि वास्तव में हम उस पर 
विश्वास करते हैं तो प्रत्येक बात में, एकान्त में, उससे परामर्श 
करना, और उसकी सहायता चाहना हमारा घम है। 


ईश्वर दमारे चारों ओर है। वह जरें-ज़र्र में उपस्थित है। 
उसकी उपासना करते करते जब हमें उसकी उपस्थिति का 
ब्वान होगा तो हम बहुत से उन पापों से बचेंगे जो हम 


एकान्त में कर डालते हैं । 


एकान्त में दस इेश्वर से अपने सब समाचार कहें । हम 
दया क्या करना चाहते हैं, हमारी क्या कया मदत्वाकांक्षायें हैं, 
किन फिन बातों की हम आशा कर रहे हैं, यह सब हम उससे 
उसी भ्रकार कहें जिस प्रकार हम अपने एक परम मित्र से 
कहते हैं किन्तु हमें इस बात को आशा छोड़ देनी चाहिये कि 
जो जो हम उससे कहेंगे उन सब में हमें सफलता प्राप्त होगी । 
दो देश आपस में लड़ते हैं, दोनों ईश्वर से प्रार्थना करते हैं कि 
जीत हमारी हो, किन्तु दोनों की जीत नहीं होती । ईश्वर 
वास्तव में उन्हीं बातों में हमें सफलता देता है जिसमें यह 


कु 
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हमारा द्वित सममता है । अतएव असफल होने पर उस पर 
कुपित होकर प्राथना करना हमें छोड़ना नहीं चाहिये । 


जो पुरुष, पुत्र, धन और राज्य के लिये ईश्वर से प्राथना 
करता है, वह स्वार्थी है । ये तो हमें आप से आप अधिक कास 
मिलते रहेंगे । वास्तव में तो हमें उससे पवित्रता, सच्चाई, 
इंमानदारी, श्रेम, त्याग, शक्ति आदि गुणों की भिक्षा माँगनी 
चाहिये जिनके मिलने से पुत्र-धन आप से आप भिलेंगे, न 
केवल पुत्र और धन बलिक मोक्ष भी प्राप्त होगा जो सब खाघधरनों 
का निष्कष है । 


धार्मिक ग्रन्थों के पढ़ने से भी मनोविकार दूर होते हैं । 
प्रत्येक विद्यार्थी को तुलसीकृत रामायण और गीता का अध्य- 
यन करना चाहिये । दोनों पुस्तकें मद्वत्वपूण हैं । कितने शोक 
की बात है कि संसार के और सब कार्मों में तो हम अधिक से 
अधिक समय देते हैं किन्तु इश्वर को प्राथना और ग्रन्थों के 
स्वाध्याय में हम कुछ भी समय नहीं देते | कम से कम पौन 
घण्टे तो अवश्य ही देना चाहिये। 


१७-ब्रह्मचय्ये 


स्वाथ और परमाथ की सिद्धि के लिये शरीर का नीरोग 
रखना अत्यन्त आवश्यक है | शरीर की नीरोगता बहुत कुछ 
खान-पान, रहन-सहन तथा आधिक दशा इत्यादि बातों पर 
निभर है। किन्तु उसका सब से अधिक अंश ब्रह्मचय्य रहने 
पर निभर है। पौष्टिक पदार्थीं का भोजन करने वाला व्यक्ति 
इतना बलिष्ट नहीं हो सकता जितना रूखा सूखा अन्न खाने 
वाला, लेकिन त्रह्मचय्य का घारण करने वाला एक साधारण 
मनुष्य बलिष्ठ द्वो सकता है । 


सब प्रकार से वीय्य की रक्षा करना और उसे नष्ट होने से 
बचाने का नाम ही ब्रह्मचय्ये है। त्रह्मचय्य ही सब आश्रमों की 
नीव है । इसी कारण प्राचीन समय में सब से अधिक ज़ोर 
ब्रह्मचय्य ही पर दिया जाता था। ब्रह्मचय्य की रक्षा के लिये 
ही बड़े बड़े ऋषिकुल और गुरुकुल खोले जाते थे, जिनमें राजा- 
रंक, छोटे-बड़े सब प्रकार के मनुष्यों की संतान एक साथ २५ 
वष की आयु तक रह कर शिक्षा उपलब्ध करती थी और उन्हीं 
शुरुकुलों से भीष्म, अज्ुन, ऐसे योद्धा निकलते थे, जिनकी 
बीरता की प्रशंसा आज भी सब प्रकार से लोग मुक्तकण्ठ से 
करते हैं । 

आजकल अब वीय्य का महत्व केलल पुस्तकों में रद्द गया 
है । लोग अपने जीवन में इसका महत्व नहीं दि्खिलाते | इस- 
लिये उनका शरीर सदैव रोग ग्रसित रहता है और उनको 
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आत्मा कमज़ोर रहती है।वे किसी काम को चित्त लगा कर 
अंत तक नहीं कर सकते | बड़े बढ़े कामों के करने का उनका 
साहस नहीं होता, और १०० वर्ष जीवित रहने की जगद्द वे 
अल्पकाल ही में काल के कराल गाल में प्रवेश करते हैं । 

संसार में आजकल जितने महान पुरुष, परोपकारी महा: 
त्मा हुए हैं वे करीब सभी ब्रह्मचारी अथवा यत्नपूवक वीय्य 
की रक्षा करने वाले थे। जिन बड़े बढ़े ऋषियों ने भध्यात्म 
विद्या पर बढ़े बड़े गूढ़॒प्रन्थ लिखे हैं, जिन बड़े बड़े योद्धाओं ने 
संग्राम भूमि में विजय प्राप्त की है उनमें से प्रायः सभी वोय्येबान 
पुरुष थे । 

मनुष्य जो कुछ खाता है पाकस्थली में पहुँच कर उसका 
रस बनता है । रस से रक्त, रक्त से मांस, मांस से मेद, मेद से 
अस्थि, अस्थि से मज्जा और मज्जा से वीय्य अथवा शुक्र की उत्पत्ति 
होती है | वही शुक्र शरोर को कानिति और जीवन का आधार 
है । बह शरीर भर में व्याप्त है और शरीर की रक्षा का मुख्य 
साधन है । 

मनुष्य की मेधाशक्ति, स्मरणशक्ति, विवेक और ज्ञान 
इत्यादि का मूल, वीय्यधारण ही है। आजकल स्कून और 
काजिजों में भी जो विद्यार्थी त्रह्मचय्य का पालन कर विद्या- 
भ्यास करते हैं वे अन्य विद्यर्थियों स अधिक बलिष्ठ और 
प्रतिभाशाली देखे जाते हें ॥ वीय्य की रक्षा करने वाले मनुष्य 
की देह सदैव चुस्त और फुर्तीली रहती है । हर एक काम करने 
सें उसे उत्साइ ओर प्रसन्नता होती है। वह जल्दी किसी काम 
से घबड़ाता नहीं है । उसका शरीर लावश्यमय रद्दता है। उस 


पर लोगों की श्रद्धा होती है और वह दूसरों पर अपना प्रभाव 
डाल सकता है। 
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चीय का इतना महत्व होते हुए भी लोग उसकी रक्षा की 
परवाह नहीं करते | हमारे होनहार विद्यार्थी लड़कपन से ही 
स्वाभाविक अथवा अस्वाभात्रिक उपायों द्वारा वीण्य का नाश 
करना आरम्भ कर देते हैं। उनका विवाह लड़कपन में कर 
दिया जाता है जिसमें कच्चा ही अवस्था में वे अपना सारा बल 
खो बैठते हैं | दूसरे १५ फ्रीसदों हस्त-मैथुन द्वारा वीय्य को 
नाश करते हुये देखे जाते हैं । 


हस्त मैथुन मनुष्य जाति के लिये छझितना अनिष्टक्ारो है 
ओर किस प्रकार यह मनुषत्व का नाश करता है इनका वणन 
लेखनी द्वारा नहीं दो सकता। आजऊऋल चारों ओर जो तरह 
तरह की बीमारियाँ दिखलाई पड़ती हैं उनका प्रधान कारण 
यह बुरी आदत है। इसी के कारण आजकल अधिकांश मनुष्य 
क्षीणकाय, दुबल, जजर, मानसिक शक्ति से शून्य और ज्ञान 
तथा बुद्धि से रहित दिखलाई पढ़ते हैं | यद्द एक ऐसी बुरी 
आदत है जो एक बार पड़ जाने पर फिर जलल्‍दो पीछा नहीं 
छोड़ती । इसमें पड़कर अब तक हज़ारों होनहार नवयुव॒क 
नष्ट-भ्रष्ट द्वो चुके हैं । जो युवक आदश समझे जाते थे, जिनसे 
देश-द्वित होने की अधिक सम्भावना थी वे इस ढुव्येसन में पढ़ 
कर किसी काम के भी न रहे । 


इसके सम्बन्ध में एक डाक्टर कहता है क्वि--“जिस प्रकार 
घुन लगने से लकड़ी खोखली हो (जाती है उसी प्रकार इस 
दुव्यंसन के कारण मनुष्य की देह जजर हो जाती है, उसका 
स्वास्थ्य सदा के लिये नष्ट हो जाता है । देद में तरद्द तरह की 
बीमारियाँ घर बना लेती हैं । सुन्दर, कोमलता पूण मुख बदल 
कर म्लान, रूखा और बुड्ढों के समान द्वो जाता है । देद में 
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सौन्दर्य और लावण्य का चिन्द भी नहीं रद्दता । आँखों में 
जल भरा रहता है और उनके चारों ओर काली रेखा पड़ जातो 
है। उत्साह नष्ट हो जाता है। साहस का नाम भी नहीं रहता हे 
इतना हो नहीं फिर बढ यहाँ तक कायर हो जाता है कि उस 
किसी के साथ आँख मिलाकर बातें करने को हिम्मत जाती 
रहती है” । जब यह बुरी आदत बढ़ने लगती दे तो स्प्रप्न में 
बीय्य-पात होने लगता है।वबीय्य बिलकुल पतला हो जाता हे 
ओर वीर्य अक्सर अजान पेशाब के साथ बाहर निकल जाता 
है । कमर, पीठ, सिर आदि तमाम अऋ्ञों में दद होने लगता 
है। पाचन शक्ति बिगड़ जाती है और पेट में तरह तगह के 
रोग पैदा द्वो जाते हैं | खाया हुआ अन्न नहीं पचता । मस्तिष्क 
कमज़ोर हो जाता है।स्मरणशक्ति नष्ट हो जाती है जिससे 
कही या सुनो बात शीघ्र ही भून जाती है।सन सदा चंचल 
ओर उदासीन रहता है। किसी काम में भी तबीयत नहीं 
लगती । किसी दशा में आराम नहीं मिलता । किसी किसी के 
रिर सें बड़ा ददं होता है और हाथ पैर तथा मांस जलने 
लगते हैं, जोवन को प्रफुल्लता नष्ट हो जाती है और भिज्ञाज्ञ 
चिड़चिड़ा हो जाता है । 
इस रोग के अधिक बढ़ जाने से मूत्र सम्बन्धी तरह तरहद्द 
के भयंकर रोग पैदा हो जाते हैं।वीय्य की घारणा शक्ति 
बिलकुल जाती रहती है।ओऔर सौते जागते में वह बार बार 
अपने आप बद्दता रद्दता है । 
इसरो मनुष्य की शक्ति सवथा लोप हो जाती है। सिर 
अवकर खान लगता है ओर आँखों के सामने अंधेरा छाया रहता 
व कप कि कक निकलने लगती है और दाँत इतने खराब हो 
सूड़ों से खून निकलने लगता है। देखने और 
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सुनने की ताक़त कम हो जाती है। रोगी को अपना जीवन 
छुखमय मात्ठूम पड़ने लगता है और अनेक समय उसके चित्त 
में आत्म-दृत्या करने की इच्छा उत्पन्न होती रहती है। 


हस्तमैथुन का प्रचार अधिकतर पुस्तक-कीट बने हुए 
विद्यार्थी समुदाय में दिखलाई देता है । माता पिता इस भीतरी 
कारण को नहीं समभते । वे जानते हैं कि अभ्यास की अधिकता 
के ही कारण बालकों की ऐसी दुदंशा हुई है किन्तु छुदंशा का 
वास्तविक कारण है हस्तमैथुत । हस्तमैथुन द्वी के कारण उनका 
मस्तिष्क कमज़ोर और आँखों की ज्याति कम हो जाती है। 
हस्तमैथुन द्दी के कारण लड़कपन में उन्हें चश्में लगाने की 
आवश्यकता होती है ओर हस्तमैथुन ही के कारण वे क्षीणक्राय 
ओर मन मलीन बिलकुल मुर्दे को तरह दिखलाई पड़ते हैं। 

हस्तमैथुन के अतिरिक्त पारस्परिक कुकम से भी लड़के 
वीय्य नाश करते हैं। पारस्परिक कुकम भी उतना भयावह 
है जितना हस्तमैथुन | इसमें भी लिप्त बालकों का शारीरिक 
ओर मानसिक हास पूर्ण रूप से होता है। 


बाल विवाद ने भी ब्रह्म चय-रक्षा में भारी धक्का पहुँचाया 
है | माँ बाप प्रायः १९ व्ष की आयु तक अपने लड़कां का 
विवाह कर डालते हैं | गाँवों में तो कहीं कहीं तीन तीन वर्ष 
के लड़के ओर लड़डियों का विवाद देखा गया है। १५ वर्ष 
में उनका गौना कर दिया जाता है और फिर इसरो आयु से 
स्तरी-प्रसंग करके वे अपने वीय्य का नाश करना प्रारम्भ कर 
हैं, इससे लड़कों के अंगों क्री वृद्धि रुक जाती है और शरोर में 
कमज़ोरी आन लगती है । वे ख्लो-पाश में इस क़द॒र फँस जाते 
हैं कि उनका पढ़ना भी छूट जाता है | उनकी स्वाभाविक- 
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चपलता और प्रसन्नता जाती रहती है, ग्रृहस्थी के नोन-तेल के 
चक्कर में वे अल्पायु में ही पड़ जाते हैं । ऐसे लोगों की सनन्‍्तान 
भी दुबल होती है । बेजोड़ विवाह होने से पति-पत्नी में सच्चा 
प्रम नहीं होता और इसीलिए लड़के वेश्याओं के यहाँ जाने 
लगते हैं | साथ ही स्त्रियाँ भी व्यभिचारिणी हो जाती हैं । 


इस प्रकार का जो भारी पतन हमारे नवयुवक समुदाय में 
हो रहा है उसका दोष उनके अभिभावकों पर है। प्रायः जिस 
अवस्था में लड़के इस दुग्येसन में फँसते हैं उस समय उनको 
वीय-रक्षा के लाभ और वीर्य-क्षय की ह्वानियों का कुछ भी 
पता नहीं होता। अनुभवहीन बालक कुमागंगामी साथियों के 
फेर में पड़कर क्षणिक सुख के हेतु खदा के लिए अपने को 
हुव्यंसन के गढ़े में डाल देते हैं। उस समय यदि माता पिता 
उनके चरित्र पर पूर्णरूप से दृष्टि रकखें और उनको वीय्ये 
संचित करने के लाभ तथा वीय्य क्षय करने की हानियों को 
बराबर सममभाते रहें तो वे इस दुव्यंसन से बहुत कुछ बच 
सकते हैं । 


माता पिता का कतंव्य केवल यद्दी नहीं होना चाहिये कि 

वे लड़कों को खिलायें, पिलायें, कपड़े पदिनायें । पढ़ाने के लिये 
एक मास्टर रख दें और स्कूल भेज दिया करें । वास्तव में 
उनकी निगाह इस बात पर द्वोनी चाहिये कि लड़के का चरित्र 
तो नहीं बिगड़ रहा है, उसके अन्दर कोई दुगगुण तो प्रवेश नहीं 
कर रहा है, उसकी मानसिक और शारीरिक अवस्था तो ठीक 
न! वह अच्छे लड़कों के साथ तो उठता बैठता है । वे प्रायः 
सारा उत्तरदायित्व स्कूल के अध्यापकों पर ही फेंक देते हैं। 
वे समभते हैं कि लड़का स्कूल गया अब मास्टर सब ठीक कर 
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'लेंगे। यह उनका भारी श्रम है । अध्यापकों को स्कूलों में इतना 
पढ़ाने को रहता है कि वे चरित्र सुधार पर विशेष ध्यान नहीं 

सकते। चरित्र का नाश वास्तव में घर में होता है। सुबह 
शाम लड़के आवारा लड़कों के साथ टहलने निकल जाते हैं 
अथवा शौच के बहाने बीय्यनाश करते हैं।माता पिता का 
धम है कि इस प्रकार आवारों की संगति से अपने बच्चों को 
रोक अथवा शौच के बहाने वीय्यनाश करने पर भी कड़ी 
दृष्टि रकखें। अध्यापकों पर सारी ज़िम्मेदारी छोड़ देना एक 
योथी बात है । 


यदि बे वास्तव में किसी प्रकार से बीय्य का नाश 
कर रहे हैं तो बिना किसी लज्जा के अभिभावकों को लड़कों 
से कह देना चाहिये कि तुम वीय्यनाश कर रहे हो, सावधान 
द्दो जाओ । जिन बातों पर लड़कों के जीवन मरण का प्रश्न 
निभर है उनमें शर्म करना भारी भूल है। शर्मवश देखते हुये 
भी अनदेखी कर जाना उचित नहीं है । मिसेज़ एलिस नाम की 
एक अगरेज़ महिला कद्दती हैं:-- 


“वीय्य-रक्षा के सम्बन्ध में अनजान रहना भयंकर पाप है | 
'इस नवीन युग में भ्रनजानपन को निर्दाषिता नहीं समभका जा 
सकता | इस सम्बन्ध में साफ़ साफ़ बतला देने से आज तक 
किसी बच्चे को हानि नहीं पहुँची। चुप रहने, भूठी लज्जा 
करने और इस भेद को छिपाने से असंख्य बालकों का नाश 
हो चुका है।” 

साधारणतया लड़के कुसंग में (पड़कर वीय-नाश करते हैं। 
नादान भोले भाले खुबसूरत लड़कों को दुष्ट नटखट लड़के 
बहका ले जाते हैं। उनको नाना प्रकार के प्रलोभन देते हैं । 
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अपनी कुत्सित इच्छा को पूर्ण करने के लिये मिठाई खिलाते हैं 
ओर पैसे भी देते हैं, इस प्रकार अच्छे लड़के खराब हो जाते 
हैं। अमीरों और सेठों के बालकों को प्राय: उनके नौकर अनुचित 
लाभ उठाने के अभिम्नाय से बुरी बुरी बातें सिखला कर 
कुमागगामी बना देते हैं । 


गन्दी गन्दी पुस्तकों के पढ़ने से भी बोय-नाश की भावना 
हृदय में पैदा होती है। संगक्षकों के सामने बाग्ह बारह बजे 
रात तक गन्दे गन्दे उपन्यास लड़के पढ़ते हैं और वे कुछ 
बोलते नहीं । इन पुस्तकों के पढ़ने से बालकों के अनुभवहीन 
मन में समय से बहुत पहिले कामाप्मि पैदा हो जाती है और वे 
प्रायः उपन्यास में दिये हुए चरित्रों का चरित्र-चित्रण अपने 
जीवन में ही करने लगते हैं । 


अनेक प्रकार की नशाबाजी करने से भी वीयनाश होता 
है | गाँना, भाग, चरस, कोकीन, शराब वीय॑ के पूरे शत्रु हैं। 
नवयुवकों में सिगरेट पीने की बुरी प्रथा चल निऋलो है। 


द्स दस वष के बालक सिगरेट पीते हुये देखे जाते हें । 


सिगरेट पीने से बीय दूबित हो जाता है। इसके कारण नें 


उत्तेजित होती हैं, और वीये-नाश करने की प्रबल इच्छा हृदय 
में उत्पन्न होती है। 


खटाई, लालमिच और नाना प्रकार के मसालों के खाने 
से भी वीय पतला होकर आप से आप डबल पड़ता है। 
फुलकी, कचात्यू, बड़े आदि स्वादिष्ट पदार्थों का सेबन नव- 
युवक विशेष रूप से करते हैं. उनमें लालभिच विशेष रूप से 
पड़ी रहती है । रोते जाते और सी सी करते जाते हैं । परि- 
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रे 
णाम यह होता है कि वीय पेशाब के मार्ग से गिरने लगता है 
तो रे नि 4५ न 
ओर बालकों के स्वास्थ्य को बड़ी हानि पहुँचाता है । 


कहे 
वायरतच्ता पर सानसिक स्थिति का भी भारी प्रभाव पड़ता 
जज रा बक्य 
है। जो लोग चिन्ता में सदैव रहते हैं; जिन लोगों के स्वभाव 
क्रोाधी और चिड़चिड़े हें, जिन लोगों की दृष्टि सदैव विषय 


की ओर लगी रहती है, वे अपने वीय की रक्षा नहीं कर 
9०. 
सकते । 


यहाँ तो हमने अपने देश में ब्रह्मचय्य की वतमान अवस्था 
बतलाई और वीय्यनाश के मुख्य मुख्य कारण बतलाये | अब 
हम वीय्यरक्षा के उपाय बहुत संक्षेप में बतलावेंगे। 


हमारे शास्त्रों में ब्रह्मचार्यों के लिये बड़े बड़े कड़े नियम 
लिखि हये हैं । आदेश किया गया है कि ब्रह्मचय्य रखने वाला 
स्त्रियों को न देखे, उनसे बातें न करे, उनके विषय में किसी 
प्रकार की चर्चा न करे, इतना ही नहीं कभी उनकी तस्वीर तक 
न देखे और न सन में उनकी कल्पना करे | बहुत साधारण 
भोजन करे और कोपीन दशड आदि घारण करे । वास्तव में ये 
नियम प्रशंसनीय हैं. पर जब हम देश, काल आदि पर विचार 
करते हैं तो मात्यूम होता है क्रि इन नियमों का पालन करना 
असम्भव नहीं तो अत्यन्त कठिन अवश्य है । आजकल स्कूल और 
कालिजों में पढ़न वाले विद्याथियों से क्या यह आशा की जा 
सकती है कि वे स््री की सूरत तक न देखें | ऐसे फ्रेशन के समय 
में जच अधिकतर पठित समुदाय बिना टाई, कालर, कोटन्बूट 
डाटे बाहर निकलना पसन्द नहीं करता तो क्‍या विद्यार्थी केपीन 
दण्ड धारण कर सकते हैं | अतएव कुछ ऐसे नियम यहाँ पर 
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हें ७ न 
लिखना आवश्यक हैं जिनका पालन सवसाधारण सुगमता स 
कर सके | 


समुष्य के शरीर का मुख्य आधार भोजन है । जैसा 
भोजन मनुष्य करता है उसी के अनुसार उसका शरीर 
सुसंगठित होता है और उसी के अनुसार गुण भी मनुष्य में 
पैदा होते हैं । शरीर और मन का भोजन के साथ बड़ा 
सम्बन्ध है । यदि सात्विक और स्वाम्थ्यकर भोजन किया 
जाय तो शरीर और चित्त प्रसन्न रहेंगे और सदूगुणों की 
बृद्धि होगी | अतएव बीय्य-रक्षा के लिए भोजन के शुद्ध होने 
पर पूर्ण ध्यान रखना आवश्यक है| जो मनुष्य सात्विक और 
सादा भोजन करते हैं उनका वीय्य अपने आप नष्ट नहीं होता 
ओर शुद्ध अवम्था में रहता है | सादे भोजन की महिमा का 
आजकल योगेप व अमरीका के बड़े बड़े डाक्टर स्वीकार 
कर रहे हैं । उनका मत है कि मनुष्य जितने स्वादिष्ट, गग्ष्टि, 
ओर बढ़िया खाने खाता है उतना ही उसे नुकसान पहुँचता 
है| इसीलिये ब्रह्मचय्य के इच्छुक का कतंव्य है कि वह सदा 
दाल, चावल, मोटे आटे की रोटो आदि हलका भोजन करे। 
थोड़ा दूध पीवे और थोड़ा घी खावे | ससान्नों का व्यवहार न 
करे । फत्नों का सेवन विशेष रूप से करे | केवल दो समय हलका 
भोजन करे। जल-पान बिलकुल न करे | ग्रातःकाल से सोने तक 


अपनी दिनचय्या ऐसी रक्खे कि कभी खाली बैठने की नोबत 
नशाये। 


५, 0.2 पट नल + े 
सत्सगति वीय्यरक्षा के लिये आवश्यक है । सत्संगति से 
मनुष्य को वास्तविक ज्ञान की प्राप्ति होती है और वह दुगुरणों 
से बच सकता है । इसलिये आवश्यक है कि सदा विद्वानों 
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ज्ञानियों और मह्दात्माओं से वातालाप करने, तथा उनसे शिक्षा 
ग्रहण करने का पूरा पूरा उद्योग किया जाय । 


जिस प्रकार सत्संगति में रहना आवश्यक है उसी प्रकार 
श्रेष्ठ प्न्थों का पढ़ना और पढ़ाना आवश्यक है। उनके द्वारा 
थोड़े ही परिश्रम से अधिक ज्ञान श्राप्त क्रिया जा सकता 
है । जिन ग्रन्थों और शास्त्रों में मनुष्य के करतंव्य बतलाये गये 
हैं, संसार में सफलता प्राप्त करने का मार्ग दिखलाया है; 
जिनमें पवित्र जीवन व्यतीत करने का उपदेश दिया गया 
है, जो मनुष्य के ज्ञान, विवेक बुद्धि आदि की बृद्धि करते हैं. 
उनको सदा पढ़ते और मनन करते रहना चाहिये । 


स्कूल और कालिजों के लड़के प्रायः दो-चार द्ुगचारी 
विद्यार्थयों की कुसंगति में पड़ कर खराब हो जाते हैं। इसी 
के कारण वे हस्तमैथुन करने लगते हैं, और नाना श्रकार के 
अस्वाभाविक उपायों ढव/रा वीय्य का नाश करते हैं। ऐसे 
लड़कों को दुराचारी बालकों का साथ छोड़ देना चाहिये। 
जो लड़के सदा पवित्रता का ध्यान रखते हैं वे कभी दुव्यसनों 
में नहीं पड़ते । पवित्रता की शक्ति बड़ी अमोध है । उसके 
सामने पापाचरण और दुव्यसनों को ठहर सकने का खाहस 


नहीं होता । 


£ 
नित्य प्रति अच्छी तरह व्यायाम करना वीय-रक्षा के लिये 
अत्यन्त हितकारी है | क्तिन ही लोगों का ख्याल है कि जब 


शरीर में खूब ताक़त होती है तब मनुष्य का मन विषय भोग 


की ओर अधिक दौड़ता है। पर यह बात बिल्कुल ग्रनत है। 


ब्रद्माचये त्रत पालन करने वाले को सब प्रकार के नशों का परि" 
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त्याग करना चाहिये। इनसे शरीर, स्वास्थ्य और दिमारा 
बिगड़ता है । विद्यार्थियों में बीड़ी और सिगरेट पीने को बुरी 
रिवाज चल गई है । एक पैसे की पाँच सस्ती सिगरेट और 
१० बीड़ियाँ मिलती हैं। बस, बैठे बैठे वे दिन भर पिया करते 
हैं। चाय तो ,फैशन में दाखिल हो गई है | चाय हाज़में को 
खराब और खून को बिषैली करती है | भाँ। के भी लोग ख़ब 
आनन्द्‌ से पीते हैं। बहुत से लोग दोनों समय पोते हें । 
ब्रह्मचय ब्रत पालन करने वालों के सिगरेट, बीड़ी, चरस, 
भाँग आदि नशे की चीज़ों के एकदम छोड़ देना चाहिये । 


मन का वीय्य-रक्षा के साथ बड़ा सम्बन्ध है। यदि मनुष्य 
इसको अपने वश में रक्खे तो वद्ध सब प्रकार की बुराइयों से 
बच कर आनन्द पूबक जीवन व्यतीत कर सकता है, पर मन 
है बड़ा नटखट। सदा यह इधर उधर दौड़ता फिरता है। जहाँ 
इसे ढीला किया कि वह दुव्यसनों की ओर जाता है। वीर्य 
को रक्षा करने वाले के मन पर क़ाबू रखना भ्रत्यावश्यक है। 
उसे सदैव भच्छे अच्छे विचारों की ओर ज़्बरदस्ती से ले जाना 
चाहिये। कृष्ण भगवान्‌ ने गीता में कहा है :-- 


अशंसयं महाबाहो मनो दुर्निप्रहं चलम्‌। 
अभ्यासेन तु ऋौन्तेय वैराग्येण च गरह्मते ॥ 


अभ्यास और बैराग्य से मन कब्जे में आ सकता है, किन्तु 
ऐसे करने के लिये घैय और अध्यवसाय की बढ़ी आवश्यकता 
है। एक बार यदि मन वश में न लाया जा सके तो घबड़ाना 
नहीं चाहिये।बार बार उसे लाने का प्रयत्न करना चाहिये । 
करते करते वह वश में आ जावेगा। 
८ 
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किसी स्त्री की ओर देखकर हृदय में माँ का भाव पैदा 
करना चाहिये | विषय की ओर तो सन को कभी जाने नहीं 
देना चाहिये । विषय से रोकने का सब से सरल उपाय यह 
है कि मनुष्य सदा काम में लगा रहे, कभी खालो न बैठे । 
खाली बैठने से नाना प्रकार के बुरे विचार मस्तिष्क में उत्पन्न 
होते हैं । 

कामोत्तेजना वास्तव में निबलता का चिह्न है; और 
निर्बल तथा अस्वस्थ मनुष्यों को ही यह अधिक सताती है। 
इसलिए जो मनुष्य सदा व्यायाम करता है और जिसका 
शरीर सब तरह से सबल और स्वस्थ रहता है उसका चित्त 
दुव्यसनों की ओर अधिक नहीं जाता, इसके %तिरिक्त व्यायाम 
करने वाले बलवान मनुष्य को यह भी खयाल रहता है 
कि यदि मैं वीय नष्ट करूँगा तो शरीर में कमजोरी आ 
जायगी | कितने ही पहलवान इसी डर से बीय नष्ट करने से 
बचे रहते हैं | व्यायाम से मनुष्य के सब अद्भ अपनी स्वाभा- 
विक्र अवस्था में रहते हैं और अपना अपना काम पूरी तरदद 
से करते हैं । इस कारण उससे शरीर में झिसी प्रकार का रोग 
जड़ नहीं जमाता और इससे वीय दूषित होने से बचा 
रहता है । 
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१५४-डउपत्रास का सहत्व 


प्राचीन समय में लोग प्रक्रति के नियमों के अनुसार अपना 
जीत्रन व्यतीत करते थे, इसलिये उपवास की कुछ भी आव- 
श्यकता नहीं पड़ती थी । किन्तु आजकल के लोगों के रहन- 
सहन ओर खान-पान बिलकुल अप्राकृतिक हो गये हैं। विज्ञा- 
तीय द्रव्य की मात्रा और मरे हुए परिमारु मनुष्य 
शरीर के भीतर संचित होते जा रहे हैं । अतएवं उनको वाहर 
निकाल कर फेंक देने के लिये उपवास करने की बढ़ी 
आवश्यकता है | 


यथेष्ट व्यायाम न करने और प्रकृति के नियमों का 
उल्लंघन करने से भोजन भलीभाँति नहीं पचता | भोजन न 
पचने से शरीर का पोषण नहीं होता और पोषण न होने से 
मल को बाहर निकालने वाली इन्द्रियाँ शक्तिहीन हो जाती हें । 
इन्द्रियों के निबेल होने से पचा हुआ अन्न और विज्ञातोय 
द्रव्य पूर्ण रूप से बाहर नहीं निकलते । ऐसा होने से विज्ञा- 
तीय द्रव्य का कुछ अंश रक्त में सूख जाता है और कुछ अत- 
ड़ियों में सड़कर नाना प्रकार के रोगों के कीड़ों का पोषक 
चन जाता है। रक्त में सूखा हुआ विजातीय द्रव्य शरीर के 
भिन्न भिन्न जेडों में संचित हो जाता है और मनुष्य कुरूप, 
निरुत्माही, और आलसी बन जाता है । विजातीय द्रव्य संचित 
होने से श-र के भीतरी कामों में बड़ी रुकावट पड़ती है, और 
नाना प्रकार के रेग उतप्न होने लगते हैं. । ऐसे समय में भूख 
बन्द हो जाती है, और शरीर के भीतर उपवास करने का एक 
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इशारा अन्तःकरण की ओर से होता है।यह संकेत पाकर 
कुत्ते, बिल्लियाँ उस समय तक खाना बन्द कर देते हैं जब तक 
उन्हें ठीक भूख नहीं लगती | एक मनुष्य ही ऐसा है जो इस 
इश्परे पर ध्यान नहीं देता । वह नित्य समय समय पर बिना 
भूख के ही स्वभाववश खाता चला जाता है, और विजातीय 
द्रव्य को और भी अधिक बढ़ाता जाता है। अन्त में उसे 
जअसाध्य रोग आ दबोचता है, और फिर उसे विवश होकर 
इस संखार को छोड़ना पड़ता है । 

शरीर के भीतर संचित विजातीय द्रव्य को निकालने 
का 'डपवास” एक प्राकृतिक उपाय है। हमारी भीतर की 
इन्द्रियाँ एक ही समय में शरीर का पोषण और विजातीय 
द्रव्य का निष्काशन, ये दो काम नहीं कर सकतीं | विजातीय 
द्रव्य पोषण में बाघा डालता है। शरीर को पोषण न मिलने 
के कारण विजातीय द्रव्य क्रमशः बढ़ता जाता है और अन्त 
में फिर हमारे शरीर का दिवाला निकलने लगता है | अतएव 
जीवन को स्थिर रखने के लिये इन्द्रियों को विश्राम देना, अर्थात्‌ 
छपवास करना अत्यन्त आवश्यक है । 

बहुत से लोग समभते हैं. कि बिना अन्न खाये शरीर का 
पोषण किस प्रकार हो सकता है । परन्तु यह उनकी भूल है । 
आजकल के वैज्ञानिकों ने सिद्ध किया है कि शक्ति और प्राण 
केवल अन्न ही पर निर्भर नहीं हैं बल्कि अन्न की अपेक्षा अधि- 
कांश में निद्रा और वायु सेवन पर अवलम्बित हैं। अन्न न खाने 
से मनुष्य कुछ दिन तक जीवित रह सकता है, किन्तु न सोने 
ओर बाय के अमाव से वह शीघ्र ही मर जाता है । इससे यद्द 
सिद्ध होता है कि अन्न की अपेक्षा हवा ओर नींद अधिक: 


आवश्यक है | 


( ११७ ) 


अमेरिका के डाक्टर डयुई की देख-रेख में लीओनाड्ड थेस 
झऔर मिस एस्टेला ने ५६ और ४२ दिनों तक उपवास किया। 
अन्न न खाने से उनकी शक्ति कुछ भी कम न हुई | इसी प्रकार 
अमेरिका के प्युरिस्टन साहब ने कुछ लोगों को ३० से ४० 
दिन का उपवास करवाया, किन्तु उनकी शक्ति क्षोण न हुई, 
उलटे वे उपवास के बाद सशक्त हुए। उपवास से शक्ति 
स्थिर रहती है, केवल विजातीय द्रव्य बाहर निकलता है। 
विजातीय द्रव्य बाहर निकलने से भोजन ठोक पचता है और 
शक्ति बढ़ती है । 


विजातीय द्रव्य को बाहर निकालने के लिये औषधि का 
खाना अत्यन्त हानिकर हे । वास्तव में, यदि विजातीय द्रव्य 
को बाहर निकालना हो तो उपवास कीजिये। उस समय तक 
बिल्कुल न खाइये जब तक सच्चो भूख न लगे | उपवास राम- 
वाण ओऔषधि है। “लूंघनम्‌ परमोषधम'”--उपबास करना 
परम औषधि है । 

साधारण तन्दुरुस्त लोगों का सप्ताह में एक बार और 
नहीं तो १५ दिन में एक बार लंघन अवश्य करना चाहिये। 
शास्त्रकारों ने इसी कारण एकादशी के दिन निराहार उपवास 
करने का आदेश किया है । किन्तु इस दिन आफ़िस में काम 
करनेवाले बाबुओं और स्कूल और कालेजों में पढ़ने वाले 
विद्यार्थियों को सुविधा नहीं हो सकती; अतः कोई अवकाश 
का दिन उपवास के लिये रखना चाहिये | उस दिन कुछ भी अन्न 
न खाना चाहिये। पानी धीरे घोरे खब पीना चाहिये। उस 
दिन चित्त को खूब प्रसन्न रखना चाहिये । दूसरे दिन 
आतः एक सन्‍्तरा या नीबू खाकर 5पवास तोड़ना चाहिये 
ओर उस दिन नित्य की अपेक्षा कम भोजन करना चाहिये । 
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संसार में प्रायः जितने मुख्य मुख्य मत अथवा सम्प्रदाय 
हैं उन सब में किसी न किसी प्रकार उपवास या बज्रत करने का 
विधान है । पहले हम हिन्दू घम को लेते हैं । आज रविवार 
का उपवास है तो कल एकादशी का। आज रामनवमी है तो 
कल क्ृष्ण-जन्माष्टमी । इस प्रकार छोटे बढ़े उपवासों की संख्या 
सौसे भी ऊपर है।इन सब ब्रतों का एक ही सिद्धांत है, 
और वह है पाचन-क्रिया को ठोक अवस्था में रखना। जैनियों 
के धम-प्न्थों में लम्बे लम्बे उपबासों का विधान है। उनके 
उपवास मददीनों चलते हैं ओर बहुत अंशों में उन उपवासों से 
मिलते जुलते हैं जो पाश्चात्य देशों के चिकित्सक अपने रोगियों 
से करवाते हैं । 

मुसलमान लोग प्रति वष पूरे एक महीने तक उपवास 
करते हैं जिस वे रोज़ा कहते हैं । वे प्रातःकाल ४ बजे खा लेते 
हैं दिन भर कुछ नहीं खाते । सूर्यास्त के बाद पानी पीते और 
भोजन करते हैं। ईस।इयों के घमग्रन्थों में भी उपवास की 
आज्ञा है। कहने का तात्पये यह कि सभी धर्मों में शरीर और 
मन को स्वस्थ रखने के लिये उपवास की आयोजना को 
गयी है । 

वास्तव में बत्रत निराह्वार होना चाहिये | निराहार न हो 
सके तो थोड़ा सा फल खा लेने से भी लाभ होता है। किन्तु, 
हम देखते हैं कि उपवास के दिन लोग सिंधाड़े की पूड़ियाँ, 
कुटू की पकौड़ियाँ, खोबे के लडड्ू, रबड़ी ओर मलाई खाया 
करते हैं । नित्य की अपेक्षा उस दिन दुगुना गरिष्ट भोजन होता 
हैं। इस प्रकार के भोजन से ब्रत न रहकर रोटो, दाल, 
भात और तरकारो खाना कहीं भच्छा है | 

शरीर के भीतर यदि सल अधिक भरा हुआ द्वोतो एक 
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दिन के उपवास से काम नहीं चलता, इतने मल को निकालने 
के लिये कम से कम एक सप्त हू के उपवास की आवश्यकता 
है। धीरे धीरे अभ्यास करने से एक सप्ताह का उपवास सा 
लता से किया जा सकता है । उपवास के दिनों में धीरे धोरे 
खूब पानी पीना, खु्नी हवा में रहना ओऔर एनिमा लेना आव- 
श्यक है। ऐसा करने से ऑअँतड़ियों का सब्चित पुराना मल 
आसानी से निकल जायगा । 

उपयबास के दिनों में स्नान बराबर करना चाहिये और 
अच्छी अच्छी पुस्तके' पढ़नी चाहिये किन्तु अधिक मानसिक 
पश्श्रिम न करना चाहिये। प्रातःराल आधघ सेर गग्म पानी 
पीना और भी अधिक अच्छा है। इससे ऑतडड़ियों की सफाई 
ओर भी अधिक हो जायगी । उपवास प्रारम्भ करने के तीन 
दिन तक भूख लगेगी लेकिन फिर भूख मात्यूम तक न पड़ेगी। 
जीम का सफेर होना विज्ञातीय द्रव्य का खूचक है । अतः 
जीभ का रंग स्वाभाविक हो जाने तक लंघन जारी रखना 
चाहिये । जब तक जीश्न सफेद रहेगी उस समय तक्र यह 
ससभना चाहिये कि विज्ञातीय द्रव्य अभी शरीर में वतमान है । 
जीम का स्वाभाविक रंग ८-१० दिन में लौट आता है, किन्तु 
कभी कभी १५ या २० दिन लगते हैं । उपवास करते समय 
शरीर का कृश होना स्वाभाविऋ है, किन्तु उपवास तोड़ने के कुछ 
दिन बाद यह ऋृशता दूर हो जाता है। 

उपवास तोड़ते समय बड़ी सावधानी की आवश्यकता 
है । जिस दिन उपवास तोड़ना हो उस दिन नींबू या नारंगी 
का रस पान करना चाहिये। आगे भो दो-तीन दिन के बाद 
नींबू अथवा ४ नारंगियों का रस पीते रहना चाहिये । इसके 
अनन्तर प्रति दित ३से ४ सेर तक दूध थोड़ा थोड़ा करके 
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पीना चाहिये। तत्पश्चात्‌ दाल, भात, तरकारी खाना चाहिये, 
ओर ८-९ दिन पश्चात्‌ पूबबत्‌ भोजन करना चाहिये पकवान 
या दूसरो स्वादिष्ट वस्तु खाऋर उपवास कभी नहीं तोड़ना 
चाहिये। ऐसा करने से बड़ो हानि होने की सम्भावना रहती 
है | पहिले ३ दिन का लंघन करना चाहिये | दो तीन महीने के 
बाद फिर एक सप्ताह का डपवास करना चाहिये। इस प्रकार 
जितने दिनों के लब्ठन की आवश्यकता हो उतने दिन तक लद्ठ्न 
बढ़ा लेना चाहिये। 


क्षय के रोगी का लम्बा उपवास नहीं करना चाहिये। 
उपवास करने से उसकी जीवन शक्ति नष्ट हो जाती है। केबल 
भोजन घटा देना चाहिये | २४ घंटे में केवल एक बार हलका 
भोजन उसके लिये पर्याप्त है। छोटे छोटे उपवास उसके लिये 
लाभकारी हैं। गर्भवती स्त्री को भी उपवास नहीं करना चाहिये। 
मनोविनोंद या दिखलाने के लिये उपवास करना ठीक नहीं | 
शोच या चिन्ता के समय भी उपवास करना हानिकारक होता 
है। जो लोग स्वस्थ्य हैं उन्हें १५ दिन में केवल एक दिन के लिये 
उपवास करने की आवश्यकता है । 


उपवास काल में किसी प्रकार की औषधि आदि का कदापि 
सेवन न करना चाहिये | उपवास प्राकृतिक चिक्रित्सा है। 
प्राकृतिक चिछित्सा में अप्राकृतिक चिकित्सा का प्रवेश करना 
भारी भूल है। बहुत से लोग ऐसे देखे गये हैं जिन्होंने उपत्रास 
काल में या उसके पश्चात्‌ दी चिकित्सा कराई और उनको मृत्यु 
हो गई । 

अमेरिका और इड्न्‍डलेंड आदि देशों की लट्ठडान कराने वाली 
मण्डलियों का ऐसा अनुभव है कि लब्बत करते समय न्त्यि के 
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कास का करते रहना चादिये।लज्लत करने से काम करने को 
'शक्ति कुछ भी कम नहीं होती बल्कि मानसिक शक्ति पदिले की 
अपेत्ता अधिक प्रचल हो जाती है । इस बात के भली भाँति स्मरण 
रखना चाहिये कि उपत्रास के दिनों में, स्वान, ठयायाम, एनिमा, 
पानी का पोना बराबर जारी रखना चाहिये, ऐसा न करने से 
उपवास से फिर विशेष लाभ नहीं द्ोता | एक सप्राह से यदि 
अधिक दिन का उपवास करना द्वो ते किसी योग्य डाक्टर के 
“निरीक्षण में उपवास करना चाहिये । 


लपवास करने और उपवास तोड़ने के नियमों से अनभिज्ञ 
होने के कारण उपवास करने वालों का जितना लाभ द्वोना 
चाहिये उतना नहीं दोता। उनको पदले उपवास पर कुछ 
० कर कप वे गो 
पुस्तक पढ़ छेनी चादिये और जिन लोगों ने उपवास किया है. 
उनसे इस विषय को जानकारी प्राप्त कर लेनी चाहिये। ऐसा 
करने से वे उपवास से पूरा पूरा लाभ उठा सकेंगे । 


१६-जल-चिकित्सा 


प्रकृति के साथ रहने वाले प्राणियों की किख्री भ्रकार की 
ओषधि सेवन करने की आवश्यकता नहीं होती । जे लेाग 
यथेष्ठ स्वच्छ वायु का सेवन करते हैं, जे। स्वच्छ जल पीते हैं 
ओर सात्विक अल्पाहार करते हैं, जे नियमित व्यायाम और 
ब्रह्मचय का ध्यान रखते हैं. वे पहिले तो बीमार पड़ते ही नहीं, 
और यदि पड़ते भी हैं तो कई वर्षों के बाद, और वह भी बहुत 
ही कम दिनों के लिये। ऐसे बीमार मनुष्यों के जल-चिकित्सा 
द्वारा अपने के आराम करना चाहिये । कठिन से कठिन रोग 
से पीड़ित मनुष्य भी यदि जल-चिकित्सा को व्यवद्दार में लावे, 
तो उसे भी लाभ अवर्य हो सकता है | 


इस समय औषधि करन के जितने तरीके प्रचलित हैं. उन 
सब में जल-चिकित्सा सब से उत्तम और सब से सुगम है। 
डाक्टरी दवाओं में बहुत खच पड़ता है; छोटे से छोटे नुसखे 
में दो एक रुपये खर्च हो जाते हैं । लाभ भी अधिक नहीं 
होता | होमियोपैथिक, हकोमी और वैद्यक का भी यही हाल 
है । इन औषधियों में भी कुछ न कुछ खर्च पड़ता ही है, किन्तु 
फल सन्देह-जनक ही रहता है । जल-चिकित्सा ही एक ऐसी 
चिकित्सा है जिसमें खर्च बहुत ही कम है और लाभ निश्चय 
है। प्रारम्भ में थोड़े से सामान खरीदने में जे कुछ खच पड़ता 
है बरी खर्च द्वाता है फिर कुछ नहीं। और बह सामान 
आगे चलकर दूसरों के भी अच्छा कर सकता है । दूसरी 
चिकित्साओं से ता वही रोग अच्छा द्वोता है जिसके लिय के 
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चिकित्सायें की जाती हैं; किन्तु जल-चिकित्सा दी एक 
ऐसी चिकित्सा है, जेकि को तो जाती है एक रोग के लिये; 
किन्तु साथ साथ शरीर के और सब रोग भी अच्छे दो 
जाते हैं । 


जल-चिकित्सा के जन्मदाता जमनी के डाक्टर छुई कुहनी 
साहब हैं । उनको रुचि इस चिकित्सा की ओर किस श्रकार 
पैदा हुई और उसके प्रचार के लिये उन्होंने किस प्रकार काय 
आरम्भ किया; इसे जैसे छुई कुदनी साहब न अपनी पुस्तक. 
“न्यू साइन्स आफ़ फीलिज्ञ” में लिखा है हम उनके मुख से 
संक्षेप में बणुन कराते हैं:-- 


“जब मैं बीस वष का था तो मेरे सिर और फेफड़े में 
पीड़ा होने लगी । मैंने डाक्टरों की दवा की किन्तु कोई 
लाभ न हुआ । मेरी बृद्धमाता बहुत दिन से रोगी थी) 
मुभसे कहा करती थी कि डाक्टरों से होशियार रहना; मेरे 
शरीर में जे रोग मौजूद हैं, वे डाक्टरों की दवा करने से 
उत्पन्न हुये हैं । मेरे पिता भी डाक्टरों की दवा करते करते 
मर गये थे । अतएव डाक्टरों की औषधियों पर मेरा 
बिल्कुल विश्वास न था । मेरी बीमारी बढ़ती गई । सन्‌ 
१८६४ ई० में मैंने स्वाभाविक जल-चिकित्सा का नाम 
सुना । इसको एक सुसाइटी खुली हुई थी । मैं उसी में 
जाकर इस विषय पर लोगों के व्याख्यान सुनने लगा । 
मैंने चिकित्सा की आज़माइश अपने रोग पर की और मुझे 


आराम हुआ | उस समय से जल-चिकित्सा की ओर 
सेरा विश्वास बढ़ने लगा । 
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“मेरा स्वास्थ्य अच्छा नहीं हुआ | रोग क्रमशः बढ़ता गया 
और मेरी दशा शेचनीय हो गई । मेरे मेदे में एक फोड़ा निकल 
आया और मेरा फेफड़ा ख़राब हो गया। मेरे सिर का दर्द भी 
बढ़ गया । मैंने स्वाभाविक चिकित्सा फिर की, और सुमे लाभ 
हुआ किन्तु रोग नहीं गया । मैं बाहर जंगलों में, खुन्ी हवा में, 
घूमा करता था। और स्वाभाविक चिकित्सा के तथ्यों पर विचार 
करता था । रोगों के कारण मेरी समझ में आने लगे और कुछ 
दिनों में मैंने कुछ सिद्धान्त स्थिर किये और कुछ सीधे साधे यंत्र 
भी तैयार किये | थोड़े समय में मैं बिल्कुल चंगा होगया | अब 
सुझे पूरा विश्वास हो गया कि मेरी चिकित्सा सच्चो है, और मैं 
अपने विचारों के सर्व साधारण में प्रगट करने लगा । डाक्टरों 
से भी बातचीत की; किन्तु [वे मेरी हँसी उड़ाने लगे और मुमे 
पागल कहने लगे। 

“मैं निराश नहीं हुआ और अपनी धुन में लगा रहा। मैंने 
मन में ठान लिया कि इस चिकित्सा से जब तक मैं १००, ५० 
रोगियों के अच्छा न कर छूँगा, तब तक लेग विश्वासन 

' करेंगे। नाना प्रकार के रोगों से मनुष्यों का पीड़ित देख मेरा 
हृदय दुखी रहने लगा। मेरा अंतःकरण मुझे बार बार प्रेरित 
कर रहा था कि जल-चिकित्सा का प्रचार करके लोगों का दुख 
दूर करो । परिणाम यह हुआ कि १० अक्टूबर सन्‌ १८८३ ३० 
का मेंने जल-चिकित्सा का कारखाना खोल दिया | पहिले लाग 
कम संख्या में आते थे, किन्तु ज्यों ज्यों बीमारों के लाभ होने 
लगा, स्यों त्यों लेगों की संख्या बढ़ने लगी | इसी बीच में मैंने 
.( साइन्स आफ कफ्रिजीकल एकक्‍्सप्रेशन ) अर्थात्‌ “'मुखचय्या 
विज्ञान! नाम की पुस्तक तैयार की और उसमें कुछ ऐसे सिद्धान्त 
स्थिर किये जिनके द्वारा मैं मनुष्यों का सुख देखकर उनके भावी 
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रोगों के बताने लगा। मेरा नाम देश देशान्तरों में भी फैल 
गया | और अब दूर दूर के लोग चिकित्सा कराने के लिये मेरे 
पास आने लगे। 

“मैं तो अब बिल्कुल चंगा हो ही गया था, किन्तु मैंने ऐसे' 
ऐसे रोगियों के भी अच्छा किया जे परलोक के जाने की 
तैयारी कर चुके थे। यह सफलता भुके एक नवीन ग्रकार के 
स्नान से प्राप्त हुई जिसका नाम मैंने मेहन ( जननेन्द्रिय ) 
स्नान रक्‍्खा। मैं शपथ पूर्वक कहता हूँ कि इसके द्वारा सब 
प्रकार के रोग जड़ से नाश हो जाते हैं। चिकित्मा की यहद्द 
नवीन रीति, जे। मैंने निकाली है, परीक्षाओं के अ्नन्तर सनन 
करके निकाली है। लेाग चाहे मुझे पागल कहें, चाहे मेरी 
निन्‍्दा करें, चाहे मुझ पर पत्थर फेंके में सब सहन करने के 
तैयार हूँ | मनुष्य जाति के कल्याण करने वाले जितने महात्मा 
हुये हैं उनके लोगों ने आरम्भ में बुरा कहा है और उनकी 
निन्‍्दा भो की है। 


“डाक्टरी इलाज में इतनी अधिक दवाइयाँ दी जाती हैं कि. 
बीमार का शरीर नाना श्रकार के विकारों से भर जाता है ४ 
उससे रोग दब जाता है; किन्तु जड़ से नहीं जाता। मौक़ा- 
पार फिर उभड़ उठता है। मेरी समझ में यदू चिकित्सा 
नीरोग करने की अपेक्षा मनुष्य के। रोगी अधिक कर देती हे। 
“होमियोपैथी'” दवाइयों से भा द्वानि होती है, किन्तु डाक्टरी 
दुवाइयों से कस्। इन चिझछित्साओं सें हानियाँ देखकर ही 
रौली आदि सज्जनों ने स्वाभाविक चिकित्सा की नींव डाली ६ 
इसमें जे। कमी थी उसको मैंने पूरा कर दिया है। स्नान के 


आउडम्बरों के भी कस कर दिया है और रोगों के कारण भी 
खोज करके निकाले हैं 7? 


( १२६ ) 


कुहनी साहब के विचार में स्वस्थ मनुष्य वद है जो देखने 
में सुन्दर हो और जिसके अंग प्रत्यंग सब अपना काम करते 
हों। प्राय: लोग समभते हैं कि ज्ञो जितना सोटा है बह उतना 
ही तन्दुरुस्त है।पर यह उनकी भारो भूच है। मेटापन एक 
प्रकार का विकार है जो स्थान स्थान पर स्वास्थ्य के नियमों पर 
ध्यान न देने से एकत्रित हो जाता है । बइ एक ऐसी वस्तु है 
जिसकी आवश्यकता शरार के नहीं है| इसका होना द्वी रोग 
का कारण है। यही सब रोगों का कारण है । जिस सनुष्य का 
जीवन ग्रकृति से जितना दूर होगा, उसमें उस विकार की 
मात्रा उतनी अधिक होगी। इस्र विकार का नास विजातीय 
द्रव्य है । अगरेजी में इस “'फ़ारेन मैटर” ([707०27 798608॥) 
क-ते हैं । विज्ञातीय द्रव्य के। ही छुई कुदनी ने सब रोगों का 
कारण बतलाया है । 

विजातीय द्रव्य का प्रवेश शरीर में दे। भागों से होता है -- 
एक ता नाक स और दूमरे मुँह से । नाक से मुँह अधिक 
विश्वासघात करता है। अच्छे अच्छे स्वादिष्ट गरिष्ट भोजन 
के पदार्थ हम पेट में भग्ते चले जाते हैं। मांस, मदिग) 
भाँग, अर्फस तक हम से नहीं बचती। आमाशय के। कऊधिक 
काम करना पड़ता है। कुछ वर्षा के बाद उसकी शक्त न्यून हो 
जाती है और बह अपना काम ठोक ठीक नहीं कर सकता । 
भोजन न पचने से विक्रार बढ़ता है और वही विकार विजातीय 
द्रव्य के रूप में प्रकट होकर गोग पैदा करता है । कई वर्षो तक 
वह जमा होता जाता है और मनुष्य उसकी परवाह नहीं 
करता । अन्त में वह विवश हो कर चारपाई पर पढ़ता है और 
डाक्टरों, वैद्यों और हकीमों से दवा करता है। उनकी दवाओं 
सत्र रोग कुछ दब जाता है; किन्तु निमूल नहीं होता । 
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विजञातीय द्रव्य निकालने में हमारा शरीर बहुत सहायता 
करता है | फेफड़ों से दूषित वायु बारबर निकन्ती है, चम- 
छिठों से पाना निकलता है। आँख, कान. और नाक से भी 
मल बराबर निकलता रहता है। किन्तु अप्राकृत्रिक जीवन से 
बहुत सा द्रव्य भोतर ही रह जाता है। बद पढिले मेदे और 
आतड़ियों में संचित होता है | वहाँ से फिर वह ऊपर की ओर 
जाता है और जराँ उसे स्थान मिलता है वहीं जम जाता है। 
परिणाम यह होता है कि रक्त का अभिसरण ठोक ठांक नहीं 


होता और शरीर के भीतरी स्वाभाविक काम भी ठीक ठीक 
नहीं होने पाते । 


वित्ञातीय द्रव्य के परिमाणु सहज में घुल सकते हैं और 
उनमें उबाल पेदा हो जाता है। उबाल जितना अधिक होगा 
उतनी ही अधिक उष्णता शरीर में उत्पन्न होगी । जब विजातीय 
द्रव्य बढ़ जाता है, उनके परिसारु उबलने लगते हैं और शरोर 
में उच्णता उत्पन्न होती है, इसी का नास ज्वर है। जिस प्रकार 
उष्णता से बफ पानी हो जाता है और अधिक सर्दी से वही 
पानी फिर बफ बन जाता है; उसी प्रकार गर्सी और सर्दी से 
विज्ञातीय एद्ार्थे! का भी रूपान्तर होता है । इन पदार्थों को 
पानी बनाकर शरीर के भीतर - से उड़ा सकते हैं । और शरीर 
को नोरोग बना सकते हैं । जिस क्रिया से हम ऐसा करते हैं 
उसी का नाम जल-चि कित्सा है । 


. कहने का तात्यय यह कि शरीर के भीतर विजातीय द्रव्य 
के हम से धो नाना प्रकार के रोग उत्पन्न होते हैं।या दूसरे 
शब्दों में यों कहििये कि खब प्रकार के रोगों की जड़ विजातीय 
द्रव्य दी है । यदि यह द्रव्य शरीर के भीतर से निकाल दिया 
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जाय तो शरीर स्वस्थ हो सकता है। कूने साहब ने उसे दूर 
कद लिये कई प्रकार के स्नान बताये हैं; उनमें मुख्य 
तीन 


(१) वाष्प स्नान, (२) उदर स्नान और (३) सेहन या 
जननेन्द्रिय स्नान । 


वाष्प स्नान के लिये बेंत की बिनी हुई एक बेश्च चाहिये । 
बेच्च न मिले तो चारपाई से भी काम चल सकता है। उस 
पर रोगी के लिटा दीजिये और ऊपर से चारपाई सहित मोटे 
कपड़े ( कम्बल रजाई आदि ) से ढक दीजिये । ऐसा ढकिये 
कि उसके भीतर हवा न जाने पावे | बीमार का मुँह भी ढका 
रहना चाहिये। पानी के खौलते हुये दो बतन लाकर एक पैर 
के नीचे और दूसरा पीठ के नीचे रखिये। एक तीसरे बतन केा 
चूल्हे पर चढ़ा रहने दीजिये। दोनों बतनों में से जब किसी से 
भाप निकलना कम हे। जाय ते उसे चुल्हे पर चढ़ा दीजिये 
ओर तीसरे बतन के उसके स्थान पर रख दीजिये | बदलने का 
क्रम इस प्रकार जारी रखिये। १०, *५ मिनटों में रोगी पसीने 
से तर हो जायगा। उस पसीने के बराबर पोंछते जाइये। 
जिन भागों में विजायीय द्रव्य अधिक हे उनमें भाप अधिक 
पहुँचाते रहना चाहिये । रोगी के फिर पेट के बल लेट जाना 
चाहिये, ताकि वहाँ भी भाफ लग जाय । 


वाष्प स्नान उन्हीं के करना चाहिये जिनके शरीर में 
विजातीय द्रव्य अधिक हे | कमज़ोर मनुष्यों को न करना 
चाहिये। जिन मनुष्यों के चलने-फिरने या परिश्रप करन स 
पसीना आ जाता है, उन्हें वाष्पस्नान की इतनी ज़रूरत नहीं 
है।८ दिन में दे बार से अधिक वाष्प स्नान नहीं करना 
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चाहिये | ज्वर चढ़े हुये मनुष्य के लिये वाष्प स्नान अधिक 
गुणकारी है। वाष्प स्नान के पच्चात्‌ ठंढे तौलिये से सारे 
शरीर का पोंछ डालना चाहिये ओऔर फिर उद्र स्नान करना 
चाहिये | उद्र स्नान करना कभी न भूलना चादिये। उदर 
स्नान के पश्चात्‌ सशक्त मनुष्यों के टहजना चाहिये और 
कमज़ोरों के ओढ़ कर घर द्वी में शरीर में गरमाहट लाना 
चाहिये । 


उदर स्नान करने के लिये एक टब की आवश्यकता है। 
उसमें इतना पानी भरना चाहिये जिसल्ले नाभि के नीचे का 
भाग और जाघें डूबी रहें । नाभि के ऊपर का भाग और पैर 
पानी के बाहर रहना चादिये। स्वाभाविक रीति से जितना 
ठंढा पानी मिल सके उतना ही ठंढा पानी काम में लाना 
चाहिये। ठंढे पानी से भरे हुये टब में उपरोक्त ढंग से बैठकर 
एक मोटे तोलिये या अँगौछे से नामि के नीचे अदेश को ऊपर 
से नीचे और एक ओर से दूसरी ओर रगड़ना चाहिये। नीचे 
से ऊपर नहीं रगड़ना चाहिये। पहिले ५ मिनट से १० मिनट 
तक उद॒र स्नान करना चाहिये और फिर आवश्यकतानुसार 
आध घन्टे तक बढ़ा देना चादिये। पैर और शरीर का ऊपरी 
भाग नहीं भिगोना चाहिये। उदर स्नान के बाद टहलना 
या व्यायाम करना चाहिये। कमज़ोरों के घर में ही ओढ़ 
कर गरमी लानी चाहिये। मामूली तौर पर दिन में उदर 
स्नान एक बार करना चाहिये। और खास खास मौकों पर दो 
बार | विक्ृत पदार्थ सब पेढ में इकट्ठा होकर इस स्थान से 
रोम-करूपों द्वारा बाहर निकल जाते हें । 

मेदन ( जननेन्द्रिय ) स्नान दोनों से अधिक महत्वपूर्ण है। 


कप भी एक टथ और एक चौकी की आवश्यकता है। चौकी 
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टब के बीच में रख दी जाती है और ठण्ढा पानो टब में भर 
दिया जाता है । पानो इतना भरना चाहिये कि चौकी का 
ऊपरी भाग सूखा रहे | नहाने वाला नंगा होकर इसी चोरी 
पर बैठ जाता है और वह अपने जननन्द्रिय के चौकी से नीचे 
इस प्रकार लटकन देता है जिसमें उसका चमड़ा पानी केा 
छूता रहे | फिर बायें हाथ के अंगूठे और एक अँगुली से, जिस 
से सुविधा हो, जननेन्द्रिय के चमड़े को जहाँ तक बिंच सके, 
आगे की ओर पानी के भीतर खींचना चाठिये, और दाहिने 
हाथ से एक गाढ़े के टुकड़े से, बार बार पानी में भिगो कर 
जननन्द्रिय के भ्ग्नपाग का घोना चाहिये, यह स्नान १० मिनट 
से एक घण्टे तक किया जा सकता है। स्त्रियों के भी यह म्नान 
गुणकारी है। उन्हें केवल जननेन्द्रिय भाग को ठंढे पानी से 
पाना चाहिये। विशेष बातों की जानकारी के लिये छुईे कूने 
साहब की पुस्तक उन्हें पढ़नो चाहिये । 


जननेन्द्रिय का अग्रभाग शरीर के तन्तुओं का केन्द्र है। 
अतएव शरीर में यही एक ऐसी इन्द्री है जिसके शीतल करने 
से सारे शरीर में शीतलता पहुँचती है।इस स्नान को जितनी 
अशंसा की जाय थाड़ी है।दो द्वी चार राज़ के पश्चात्‌ इसका 
लाभ माल्ठम होने लगता है। इससे शरीर के सब स्नायु सबल 
हो जाते हैं और काम करने में मनुष्य का उत्साह बढ़ता है। 
जे रोगी नहीं हैं वे भी यदि इस स्नान के करे तो उनके भी 
स्वस्थ रहने में बड़ी सद्दायता मिलेगी। 


जल-चिकित्सा करने के समय भोजन का विशेष ध्यान रखना 
चाहिये | भोजन छी विम्तृत व्याख्या हम भेाजन के प्रकरण में 
कर चुके हैं यदाँ केवल संक्षेप में कहेंगे । 
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(१) भोजन जहाँ तक दो प्राकृतिक हो, फलों का व्यवहार 
ज्यादा किया जाय । 

(२) भोजन जितना शीघ्र पाचक रोगी का दिया जावे 
उतना ही लाभकारी होगा । 

(३ ) भोजन अत्यन्त साधारण रीति से बनाना चाहिये। 

(४ ) अति बलद्दीन रोगियों के लिये माटे, बिना छने 
हुये गेहूँ की लपसी, दाल का पानी या गेहूँ का दलिया देना 
चाहिये । 

(५ ) शाक अधिक खाना चादिये। वह भी सादी तौर से 
बनाया हुआ हो । 

(६ ) मसालों में जीरा और सौंफ खा सकते हैं । 

स्मरण रहे, भोजन पर ध्यान न देने से जल-चिकित्सा 
करने से अधिक लाभ नहीं हो सकता | कद्दावत है--““असंयमी 
सनुष्य अपनी क़त्र अपने हाथ खोदता है।” कुपथ्य के साथ 
कोई चिकित्सा लाभ नहीं पहुँचा सकती। 


(५१ ) स्वास्थ्य और जल-चिकित्सा नाम की पुस्तक छात्रहितकारी 
पुस्तकमाला से प्रकाशित हुई है। इस पुस्तक से जल-चिकित्सा के सम्बंध 
में विशेष बातें मालूम होंगी। 


१७-शआ्ाणयायास 


दोनों फुफफुस और हृदय शरीर के अत्यन्त कोमल अंग 
हैं। फुपफुस शुद्ध हवा से हृदय की गन्दगी को साफ़ करते हैं 
आर उसे कारबोनिक एसिड गैस के रूप में निरन्तर बाहर 
फ्रेंकते रहते हैं । जिनके फुपफुस बलिष्ठ हैं उनका स्वास्थ्य अच्छा 
रहता है। फुपफुस खुली हवा में व्यायाम करने और टद्दलने 
से बलिष्ठ द्वोते हैं, किन्तु उन्हें बलिष्ठ करने के लिये हमारे 
शास्त्रकारों ने एक विशेष क्रिया बतलाई है जिसका नाम 
उन्होंने प्राशायाम रक्‍्खा है। अतएवं कुछ चचों संक्षेप में 
प्राणायाम के विषय में इस पुस्तक में करना अत्यन्त उपयुक्त 
माल्म होता है। 

गम्भीर व्वाँस लेने और उसे रोककर फिर निकालने का 
नास प्राणायाम है। प्राणायाम योग की पद्विली सीढ़ी है। 
केवल १० मिनट करने से चित्त अत्यन्त प्रसन्न द्वो जाता है। 
इसके करने से चित्त की चंचलता दूर द्वोती है और उसमें 
एकाग्रता आती है | नियमित रूप से अभ्यास करते रहने पर 
पेशियाँ बलिष्ठ होती हैं, छाती चौड़ी होती द्े और आयु 
बढ़ती है । 

प्राणायाम के समय गम्भीर निश्वास ओर प्रश्चवास काल में 
साधारण श्वसन से पँचगुनी वायु ली जाती है। यद्द अधिक 
वायु फुफ्फुसों में जाकर दूरवती कोषों ( थांए ८९०) )को भी 
फैलाकर क्रियाशील बना देती हैं । 
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प्राणायाम के समय प्राणप्रद ( ०:४४०) ) वायु अधिक 
परिमाण में रक्त से मिल जांती है।अतएव चित्त में अधिक 
अ्रसन्नता द्वोती और शरीर में नये बल का संचार द्वोता है । 

शरीर के भीतर रोगों के कीड़े अलग अलग मागां से प्रविष्ट 
होते हैं । हमारी देह की जीवनी शक्ति (शा! ए०क्ृ०७) उनको 
नाश करती है, प्राणायाम से यह जीवनी शक्ति उत्तरोत्तर बढ़ती 
जाती है । उससे मांस और पेशियों को वृद्धि में भी निरन्तर 
लाभ पहुँचता रदह्दता है। 

अब दम हिन्दू शास्त्रों के कुछ वचन नीचे उद्ध्रुत करते 


ऐप] 
*' 


प्राणी वायुरितिउ्यात आयामस्तन्निरोधन । 
प्राणायाम्‌ इतिख्याता योगिनां योगसाधनं--तंत्रसार । 
प्राण वायु का नाम है व आयाम उसका निरोध है--इसी को 
प्राणायाम कहते हैं । यह योगियों के योग का साधन है । 
प्राणायामंबिना यद्धत साधन निष्फलं भवेत्‌। 
प्राणायाम बिना मंत्र पूजने नहिं योग्यना ॥--गौतमीये । 
बिना प्राणायाम भजन पूजन सभी निष्फल होते हैं. । बिना 


प्राणायाम किये कोई भजन व पूजन का अधिकारी नहीं हो 
सकता है। 


सानसं वाचिक पापं॑ कायिकच्चापि यतकृतम्‌ । 
तत्सव निद्हेच्छीधं प्राणायाम तयेणेतु ॥--कुलाणबे । 
मन, वाणी और कम द्वारा कृत समस्त पाप तीन ग्राण्या- 
यामों के करने से शीघ्र नाश हो जाते हैं । 
तपस्या तीथयान्राय यमदानब्रतादय:। 
प्राणायाम तस्यैव कलां नाहति षोढ़षी ॥।--गौतमीये । 
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तपस्या, तीथयात्रा, यम, दान, ब्रत आदि का फल प्राणायाम 
के षोड़शांश न के भी बराबर नहीं होता । 
प्राणायातू पर॑ तत्वं प्राणायामात्‌ परं तपः। 
प्राणायामात्‌ पर ज्ञान प्राणायामात्‌ परं पदम्‌॥ 
--गौतमीये । 
प्राणायाम से परमतत्व, परम तप, परस ज्ञान व परम पद 
प्राप्त होता है। 
योगान्नननुष्ठानाद शुद्धिक्षये ज्ञात । दीप्तिराविवेकबयाते: ॥ 
--योग० खाधन पादे सू० ८२ 
जब मनुष्य प्राणायाम करता है तब ग्रतिक्षण, 5त्तरोत्तर 
काल में अश्युद्धि का नाश और ज्ञान का प्रकाश द्वोता जाता है। 
जब तक मुक्ति न द्वो तव तक उसके आत्मा का ज्ञान बराबर 
बढ़ता जाता है । 
द्मन्ते ध्यायमानानां घातूनां द्वि यथा मला: । 
तथेनिद्रयाणां दुद्यन्ते दोष: प्राणस्य निम्रदात्‌ ॥। 
+मनु० आ० ६। ७१॥ 
जैसे अग्नि में तपाने से सुवर्णादि धातुओं का मल नष्ट द्वोकर 
शुद्ध होते हैं वैसे ही प्राणायाम करने से मन आदि इन्द्रियों के 
दोष श्वीण द्वोकर निमल हो जाते हैं । 
प्राणायाम की विधि 
विशुद्ध खुली द॒वा में बैठकर प्राणायाम करना चादिये। नाक 
से, धीरे घीरे, जहाँ तक फुप्फुस धारण कर सकें, बैठऋर वायु 


को खींचना चाहिये । जब फुप्रफुस वायु पूण द्वो जायें तो थोड़ी 
देर तक वायु के रोके रहे और फिर धीरे धारे प्रश्वास वायु के 


त्यागे । 
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जाख्र का प्रमाण 
नासाभ्यां वायुमाकृष्य वायुवक्तेण धारयेत्‌। 
हृदगलमभ्यां समाकृष्य मुख मध्ये विधारयेत्‌ ॥ 

नाक के दोनों रन्धरों द्वारा बाहर की वायु के ओर हृदय व 
गले के द्वारा भीतर की वायु के धीरे धीरे खांचकर मुख में 
घारण करे । “आशक्ति कुम्मक॑ कृत्त्ता घारयेद्विरोधितः ॥' 

इस भाँति बिना कष्ट जब तक धारण कर सके घारण करने 
के पश्चात्‌ धीरे धीरे वायु परित्याग कर दे । 

प्रतिदिन नियमित समय पर अभ्यास करना चाहिये और 
धीरे धीरे बढ़ाना चाहिये। यदि काम से विवश होकर बरावर 
ही बन्द हवा में रहना पड़े तो जभी भ्वसर मिले तभी खुली 
हवा में जाकर इस क्रिया को करे । यही क्रिया फुफ्फुस के 
आयतन वृद्धि करने में सच से अधिऋ उत्कृष्ट है । 

प्राणायाम करते समय मन को सब चिन्ताओं से अलग रखना 
चाहिये भौर ईश्वर का सतत चिन्तन करते रद्दना चाहिये । 

इस व्यायाम से शरीर को थकाना न चाहिये । सुख से 
जितना हो सके उतना ही करना चाहिये। 

आजकल भारतवष में यक्ष्मा रोग का प्रकोप अधिक है। 
प्राणायाम से यह जड़ सहित नाश द्वो सकता है । 

प्राणायाम के सम्बन्ध में कई बड़े बड़े अन्थ हैं-- जिनमें ८ 
प्रकार के कुम्भक कहे हैं और बतलाया है कि किस ऋतु में कौन 
सा कुम्भक करना चाहिये। प्राणायाम से प्रेम रखन वाले स्त्री 
पुरुषों को उन्‍हें पढ़ना चाहिये। 

प्राणायाम से विशेष रुचि रखनवालों को किसी अभ्यासी से 
सीखकर इसका अभ्यास बढ़ाना ठीक होगा । क्योंकि प्राणायाम 
की क्रिया ठीक रीति के न होने पर इससे उल्टी हानि होती है । 


१८--मादक द्रव्य 


मादक द्रव्यों से बढ़ कर मनुष्य जाति की हानि और किसी 
दूसरी वस्तु से नहीं हो रही है। इससे हमारे धन, स्वास्थ्य, 
जीवन का नाश तो हो द्वी रद्दा है, इससे हमारी भावी सन्तति 
भी दिन दिन निबल, निस्तेज होती जा रही है । जिस अभागे 
देश में आधे लोगों के भर-पेट भोजन नहीं मिलता, कितने 
माता के लाल अन्नाभाव से अकाल द्वी इह लीला को समाप्त 
करते हैं, जहाँ की ललनायें रोटी के टुकड़े के लिये अपने 
सतीत्व को पैसे के मोल बेचने को वाध्य हो रही हैं, वहाँ पर 
मादक वस्तुओं के प्रचार होने से बढ़ कर और दुर्भाग्य की 
क्या बात हो सकती है। यों तो मादक द्रव्यों से हर देश, हर 
जाति के लोगों की भ्रपरिमित द्वानि द्वो रही है, फिर भी 
भारतवष जैसे मुहृताज देश के लिये तो इसका प्रचार बड़ा ही 
भयंकर है | आज भारतवष के जिस शहर, जिस कस्बे अथवा 
गाँव में चले जाइये आठ-आठ, दस-द्ख, वर्ष के बालक 
सिगरेट-बीड़ी पीते नज़र आयेंगे। क्‍या यह दृश्य मर्मान्‍्तक 
नहीं है ? ये बालक युवावस्था को श्राप्त होने पर देश व 
जाति की सेवा क्या करेंगे? अपनी जीवन यात्रा को भी 
चलाने योग्य नहीं रद जायेंगे | ऐसे निर्धन देश में भी आठ 
आना रोज़ कमाने वाला मज़दूर चार आना अपने शराब व 
गाँजे में उड़ा डाले, फिर भला वह अपने बाल-बच्चों का पालन- 
पोषण किस प्रकार कर सकता है | 

यद्यपि मादक द्रव्य मनुष्य जाति का हर प्रकार से हानि 
कर रहे हें, किन्तु यद्दाँ पर इससे स्वास्थ्य पर क्या असर पढ़ 
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“रहा है, हमारी जीवन शक्ति का किस प्रकार हास हो रहा है, 
इसी पर मुख्यतया विचार करेंगे। मादक द्रव्यों का सेबन 
क्या है, अपने लिये जोते जी कन्न का खोदना है। इसका 
सेवन करने वाला अधिक आयु तक नहीं जी सकता । इसकी 
लत बहुत बुरी है। और भादतों को तो आदमी किसी प्रकार 
-छोड़ भी सकता है, परन्तु जिन्हें नशीली चीजों के सेवन को 
आंदत पड़ जाती है उसे छोड़ना असम्भव सा प्रतीत होने 
लगता है | इसे एक बड़ा भारी रोग कद सकते हैं। रोग की 
ओऔषधि हो सकती है, किन्तु इसकी कोई औषधि नहीं, यह 
ला-इलाज मज् है। उसके अन्तर्गत कई बस्तुयें हैं; किन्तु यहाँ 
पर शराब, गाँजा, भाग, चरस, तम्बाकू, अफीम, कोकीन और 
चाय-कहवा इन्दीं पर विचार किया जाता है । 


शराब 


शराब मादक द्र॒व्यों में सब से भयानक है | इसके सेवन 
से दज़ारों घर नष्ट हो गये हैं। और देशों में इसके प्रचार को 
रोकने के लिये अथक आन्दोलन हो रहे हैं । अमेरिका, रूस 
आदि ने तो सदा के लिये तिलाजलि दे दी है। परन्तु एक 
'इमारा ही देश है जद्दाँ पर इस्रे रोकने के लिये बढ़ा ही कम 
उद्योग हुआ है।और उद्योग हो कैसे, जब कि गवरन्मेण्ट दी 
इसका भ्रचार बन्द नहीं कर रही है। यद्यपि असहयोग 
आन्दोलन के समय इसका प्रचार बहुत कम द्वो गया था, 
कितनी भट्टियाँ दूट गई थीं, परन्तु आन फिर भी उसी जोश 
से इसका प्रचार है। 

शराब में एक प्रकार का विष होता है जिसे आलकोहल 
कहते हैं । जिस श्रेणी की शराब द्ोती है; उसी मात्रा में वह 
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एक विष भी है| वाइन (५४॥०) में १० फ्री सदी, बियर में-- 
जो एक हलकी शराब समभी जाती है--३ फ्री सदी, व्हिस्की 
आज्राण्डी ( ४४४ांडा7ए 3787079 ) में ४७० से लेकर ६० फ्री सदी 
तक अथात्‌ आधे से भी अधिक आलकोइहल होता है । मज़ा तो 
यद्द है कि जिस शराब में जितना अधिक आलकोहल होता है, 
वह उतनी ही अच्छी समम्की जाती है। क्‍योंकि उससे नशा 
अधिक होती है । 


यह विष कितना भयानक और बुरा प्रभाव डालने वाला 
होता है; इस पर डाक साहब नाम के एक प्रसिद्ध डाक्टर ने 
अच्छा प्रकाश डाला है। आप लिखते हें “गालकोहल एक 
सूक्ष्म-विष है जो पलक मारते ही समस्त शरीर में फैल जाता 
है, रुधिर, नाड़ियों तथा मध्तिष्क के कार्य में विन्न डाल देता 
है और सूजन पेदा करने के अतिरिक्त भिन्न भिन्न गोलकों के 
बिगाड़ देता है। कभी यह समस्त शरीर का अत्यन्त हानि' 


पहुँचाता है ।” 


अब आप दो साचें कि ज़रा सा विष खा लेने से मनुष्य 
की मृत्यु हो जाती है। फिर जो रोज़ रोज्ञ शराब के रूप में 
विष का पान करते हैं उनको कहाँ तक नुकसान पहुँचता है; 
यह सहज द्वी अनुमान किया जा सकता है । डाक्टरों ने शरा- 
बियों के शरीर के चीर-फाड़ कर देखा है तो उन्हें पता चला 
है कि उनके शरीर के भीतर के सारे अवयव प्रायः विषाक्त. 
हो जाते हैं। अतड़ियाँ प्रायः सड़॒ जाती हैं और दिमाग तो 
बिलकुल कमज़ोर हो जाता है | पिछले प्रकरण में बताया जा 
चुका है कि दिमाग़ हमारे शरीर का राजा है; उसके संचालित 
वर्ने से खाना-पीना, चलना-फिरना, साना आदि प्रत्येक: 
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क्रिया होती है। जब शराब पीकर आदमी मतवाला हो जाता 
है तो उसका दिसाग उसके क्कब्ज़े में नहीं रहता, इसी से वह 
अशण्टसश्ट बोलने लगता है और उसके पाँव ठीक तरह से 
नहीं पड़ते हैं और वह लड़खड़ा कर सड़क के किनारे अथवा 
किसी नाली में गिर पड़ता है। परन्तु केवल नशा की हालत 
में दिमाग़ पर बुरा प्रभाव नहीं पड़ता; किन्तु धीरे धीरे 
दिमाग़ की संचालक शक्ति क्षीण द्ोती जाती है और अन्त 
में वह शक्ति यहाँ तक कमज़ोर हो जाती है कि उसका श्रभाव 
प्रायः नहीं के बराबर हो जाता है। ऐसी दशा में मनुष्य 
पागल हो जाते हैं और किसी किसी दशा में उनकी म्त्यु तक हो 
जाती है। इद्शलेए्ड, जमनी आदि देशों के, जहाँ पर शराब ,खूब 
पिया जाता है - डाक्टरों ने अस्पताल के रोगियों की जाँच 
करके पता लगाया है कि अधिकांश बीसारियाँ शराब्रियों के 
सताती हैं और संक्रामक बीमारियों का पहला आक्रमण तो 
इन्हीं लोगों पर होता है। एमप्लटिन मद्दोद्य इस विषय पर 
लिखते हुए कहते हैं '“आलकोहल का शरीर के केन्द्र स्थल पर 
बड़ा भयानक प्रभाव पड़ता है। यही कारण है कि शराब पोने 
वालों में बहुत से पागल द्वो जाते हैं।यद्दी नदीं किन्तु आल-- 
कोहल का अधिक असर सनन्‍्तान तक जाता है। शराबियों 
की सन्‍्तान बहुधा मूखता, मिरगी, पागलपन, क्षयी रोग आदि 
आदि बीमारियों की शिकार हो जाती हैं ।”? 

शराबी लेाग अपने साथ अपनी सन्तान को भी ले डूबते 
हैं। ठीक दी है कि “बाण बाण गये, नौ हृथ का पगहा भी लेते 
गये” आगे चलकर उक्त महोदय कद्दते हैं-- 
._ “सचाई यह है कि शराब पीने वाले लेग अत्यन्त निबल 
होते हैं । हर एक बीमारी इन लोगों के उन लोगों से कहीं: 
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अधिक सताती है जो शराब नहीं पीते।” बहुत से शराब के 
-अमी यह दलील पेश करते हैं. कि शराब पोने से शरीर में शक्ति 
और उत्तेजना और फुर्ता आती है, परन्तु उनकी यद्द दलील 
बिल्कुल असंगत है | हाँ, यद्द ठीक है थोड़ी देर के लिये उन्हें 
कुछ उत्तेजना मातम पड़ती है; परन्तु इस उत्तेजना का भी 
बुरा प्रभाव पड़ता है। जैसे हलवाहा अथवा इक्केवान अपने 
बैल अथवा घोड़े को चाबुक लगा देता है और वह्द जल्दी जल्दी 
चलने लगता है, किन्तु बार बार चाबुक लगाते लगाते बह जल्दी 
थक जाता है और उसकी गति बिल्कुल मंद पड़ जाती है। यही 
हालत शराबियों की है । 

पाश्चात्य शिक्षा से रंगे हुए बहुत से लोगों का ऐसा 
“विचार है कि जीवन के लिये शराब का थोड़ा सा अभ्यास 
आवश्यक और लाभप्रद है परन्तु उनका यह अ्रम मात्र है। 
डाक्टर टी० एछ० निकल्ख ( 4)7. "" .,. !४०॥:७७ ) लिखते 
हैं-जीवन के लिये आलकोंद्ल को किसी रूप में और 
“किसी परिमाण में भी ज़रूरत नहीं । संभव है कि हल्की शराबों 
से कम द्वानि पहुँचती हो परन्तु उनसे लाभ पहुँचना तो 
संभव द्वी नहीं। यदि उनमें खाद्य पदार्थ होता भी है तो वह 
खमीर उठने से नष्ट हो जाता है। इसलिये जिस शराब को 
लोग पीते हैं उसमें जोश दिलाने वाछे, नशा करने वाले और 
बीमारी उत्पन्न करने वाले गुण होते हैं। करोड़ों आदमियों ने 
कभी शराब नहीं पी और कोई कद्द नहीं सकता कि उनकी दशा 
“किसी अंश में भी बुरी दो ।” 

अफीम 

अफीम का व्यवहार भी आजकल संसार के कई देशों में 

-होता है, कुछ देशों में तो इससे औषधियाँ तैयार की जाती 
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हैं और कुछ देशों में नशे के तौर पर इसका इस्तेमाल किया 
जाता है। नशे के तौर पर इस्तेमाल करने वालों में भारतवष 
तथा चीन मुख्य हैं। आज चीन अफीम द्वी के कारण बबोद 
हो रद्दा है। केवल २५-३० वष के अन्दर चीन में अफीम का 
प्रचार बढ़ा है उसे देख कर आश्चर्य होता है। इतने ही समय 
में चीनी इतने निकम्मे और निबल हो गये कि संखार की 
दूसरी जातियाँ इसे निगलने को तैयार हैं। जापान तो इसका 
चिर-शत्रु हो रहा है । चीनी अब् इससे पिण्ड छुड़ाने के लिये: 
कोशिश कर रहे हैं फिर भी अभी वहाँ पर इसका पूरा प्रभाव 
है। भारतवर्ष में भी बहुत से लोग इसका इस्तेमाल करते हैं। 
राजपूताने में इसका विशेष प्रचार है। इसी से राजपूतों की वोर 
जाति निबेल और निस्तेज होती जाती है । 

और नशा से तो जल्दी छुटकारा भी द्वोता है परन्तु इससे 
छुटकारा होना बहुत कठिन हो जाता है। इसका नशा बड़ा 
कड़ा होता है। इसलिये जब अफीमची को अफीम नहीं. 
मिलतो, वह बड़ा बेद्दाल हो जाता है। जो अफीम के ज़्यादा 
इस्तेमाल करने वाले द्वोते हैं, वह अफीम न मिलने पर साँप 
से कटवा कर अफोम के नशे की पूति करते हैं। ऐसे. 
कई साधुओं को लेखक ने स्वयं देखा है। बहुत मिलों तथा 
फर्मां में काम करने वाली स्त्रियाँ अपने बच्चों को अफीम 
खिला कर काम करने को जाती हैं, किन्तु बहुत से बच्चे तो सोये- 
ही रद्द जाते हें । ऐसे बच्चे यदि भाग्यवश जीते बच जाते हैं, तो 
बहुत निबल ओर मूख होते हैं तथा अकाल ही में रुत्यु के शिकार 
होते हैं। और नशों को ज़्यादा खाने से उतनी हानि नहीं होती 
जितनी इससे । ज़रूरत स ज्यादा खाया कि जान जाने तक: 
का भय रहता है। भारत में बहुत सी स्त्रियाँ अफीम खाकर. 
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आत्म-इत्या कर लेती हैं।अफोम खाने से बुद्धि हीन होती है 
और दिसाग खुश्क बना रहता है, फिर भी खुश्की दूर नहीं 
होतो । चेहरे की रौनक जाती रहती है और दिन दिन वीर्य 
पतला पड़ता जाता है । अफोमची लोगों का शौच बहत देर 
में उतरता है | आगे चलकर बद्धकोष्ठ आदि बीमाग्यों के 
शिकार बनते हैं | हर काम के करने में सुस्ती मात्यूम पड़ती है 
ओर स्नान आदि करने में उन्हें बड़ा कष्ट मात्यम होता है। 
अफीम खाने से फेफड़े कमज़ोर पड़ते जाते हैं और स्वास तथा 
खाँसी जैसी भयंकर बोमारियाँ बहुत जल्दी हो जाती हैं।हम 
नहीं समभते कि इस विषैले नशा का लोग क्‍यों उपयोग 
करते हैं जो हमारे पुरुषाथ, शरीर और घन को मिट्टी में मिला 
देता है । 
भाँग 
भाँग का प्रचार उत्तरी भारत में बहुत है । जिस प्रकार 
शराब का छोटी जातियों तथा नव्य शिक्षित लोगों में अधिक 
प्रचार है, वैसे ही भाँग का उच्च कुलाभिमानी ब्राह्मणों तथा 
क्षत्रियों में अधिक प्रचार है । बनारस, इलाहाबाद, मिज़ापुर तथा 
मथुग के भज्लेड़ी तो बहुत प्रसिद्ध हैं । जहाँ शाम हुई कि लोग 
कूड़ी और साटा लेकर बैठ जाते हैं और भाँग रगड़ना आग्म्भ 
कर देते हैं | कभी कभी तो दे दे। घंटे तक भाँग को रगड़ाई होती 
है । फिर भाँग पीकर मस्त पड़े रहते हैं । ऐसे लेग प्रायः निकम्मे 
दो जाते हैं और उनसे कोई दिझगी काम नहीं होता है।लोग 
इसे आनन्द के लिये पीते हैं और समभते हैं कि और नशों 
की तग्ह इसमें हानिकारक द्रव्य नहीं है, परन्तु यह उनका 
-अम है | हाँ! अवश्य है कि और नशों का दिमारा पर जल्दी 
असर पड़ता है किन्तु इसका असर धीरे धीरे और अदृश्य रूप में 
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यड़ता है | इसके नशे में प्रायः लोग ,.खूब खाते हैं, कभी कभी 
तो नशे में आदह्वार की दुगनी मात्रा चढ़ा जाते हैं । इससे बड़ी 
हानि होती है क्‍योंकि पहले यह्‌ दिखाया गया है कि अधिक 
खाने से कोई लाभ नहीं होता प्रत्युत हानि ही होती है और कई 
बीमाग्याँ मी हो जाती हैं | इसके पोन वाले लेग प्रायः आलसी 
आर बेकार होजाते हें | इसलिये इसका सेवन कदापि न करना 
चाहिये । 


गाँना, चरस, तम्बाकू आदि 


भारत के प्रायः कम गाँव ऐसे होंगे जहाँ गाँजे और 
तम्बाकू के अधिक सेवन करने वाले न हों । जहाँ शाम हुई कि 
अंगेड़ियों की तरह गाँजा पीने वालों का भी समाज इकट्ठा हो 
जाता है, क्‍योंकि अकेले पीने में आनन्द ही नहीं आता | इनका 
जमाव दे-दे, तीन तीन, घंटे तक होता है और कितनी 
चिलमें उड़ जाती हैं । देद्दातों में अमीर लोगों के 
द्रवाज़े प्रायः अड्डा हुआ करते हैं जहाँ पर गाँजा 
चग्स पीन वालों का जमाब हुआ करता है । ये 
अमीर लेाग आगे-पीछे अपनी जमीन्दारी तक के बेंच 
डालते हैं। कितने ग़रोब लेग इसी के पीछे अपनी दे-चार 
चीघे ज़मीन बेंचकर भीख माँगते फिरते हैं; किन्तु इतने पर भी 
इनकी आदत नहीं छूटती । जहाँ इससे आर्थिक हानि है 
वहाँ शारीरिक द्वानि भी है।गाँजे तथा चरस पीने वालों के 
शरीर सुख़कर कांटे जैसे हो जाते हें, गाल चिपक जाते हैं, 
आँखें सुख हो जाती हैं और शरीर में रक्त और मांस का 
नाम तक नहीं रहता । हमेशा बलगस गिरा करता है और 
अवस्था ढलते ढलते दमा, खाँसी आदि बीसारियाँ शरीर पर 


डी 
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अधिकार जमा लेती हैं जिससे वे अकाल ही में काल के आस' 
बन जाते हैं । 


अब तम्बाकू के विषय में लिखते हैं । इसका प्रचार शिक्षितों 

र अशिक्षितों, शहरों तथा देद्दातों में एक तरह है । कोई घर 

ऐसा न पाइयेगा जहाँ तम्बाकू का किसी न किसी रूप में प्रचार 

न हो | इसलिए इस विषय पर कुछ अधिक प्रकाश डालना 
आवश्यक जान पड़ता है । 


तम्बाकू के लेग कई रूप में कई प्रकार से व्यवह्नत करते 


० 
+ 


(१) सीरा मिली हुई तम्बाकू, जो ध्रम्रपान के लिए व्यवहार 
में लायी जांती है, इसे हुक्के पर रखकर लेग पीते हैं । इसका 
प्रचार देद्वातों में प्रायः सभी श्रेणी के पुरुषों तथा स्त्रियों में है । 
बहुत से ऐसे लाग हैं जो दिन भर में प्राय: अस्सी अस्सी, सौ सौ 
चिलमें तक पी जाते हैं । कहना न द्दोगा कि ऐसे लोगों का सिवाय 
तम्बाकू पीने के और केाई काम भी नहीं होता । बहुत से स्थानों 
में ऐसा रिवाज है कि जिसको जाति से बहिष्कृत करते हैं, उन्हें 
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अपना हुक्का नहां देते । 


( २ ) चुरुट--तम्बाकू के पत्ते पर लपेट कर बनता है परन्तु 
सब प्रकार के तम्बाकू के पत्तों पर नहीं बनता, केवल चटगाँव की 
तम्बाकू ही से बनता है। 


(३ ) बीड़ी, सिगरेट--ये प्रायः एक दी तरह से बनते 

। अन्तर यही है कि बीड़ी देश ही में बनती है और सिगरेट 
विदेश में । सिगरेट भी सिगार वा चुरुट ही की तरद्द बनता 
है । अन्तर यही है कि केवल तम्बाकू के पतले कागज पर 
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लपेट देते हैं । साधारणतः यद्द विदेश से आता है । बीड़ी निऊृष्ट, 
रद्दी तम्बाकू के पत्ते का चूरा लेकर पलास या तूते के पत्ते में लपेट 
कर बनायी जाती है। इसका प्रचार अगंरेज़ी पढ़े-लिखे लोगों 
तथा विद्यार्थियों में विशेष करके है । 


(४) दोखता--यह खाने की तम्बाकू में कई भाँति के मसाले 
डाल कर बनाई जाती है | इसका प्रचार मर्द तथा स्त्रियों में एक 
समान है । प्रायः अमीर लोगों के घरों में इसका अधिक प्रचार 
है। इसका व्यवहार साधारणतः पान के मसाले की भाँति 
होता है । 


(५) ज़रदा- इसे पान के साथ खाते हैं। तम्बाकू का चूरा 
करके भाड़ लेते हैं और उत्तम गुलाब जल, कस्तूरी, कत्था आदि 
सुगन्धित मसाले डाल कर तैयार करते हैं। 


(६) सुरती-काली काली तम्बाकू की गोली को सुरती 
कहते हैं। तम्बाकू के रस के कई प्रकार के मसाले के साथ 
पकाकर बनाते हैं। काशी की सुरती प्रसिद्ध है जो ८०) सेर तक 
बिकती है । 


(७)-- (सुंघनी) यद्द पिसी हुई तम्बाकू है। तम्बाकू में मसाले 
तथा 0 ओड द्रव्य डाल कर इसे बनाते हैं। ब्राह्मणों तथा 
पडितों में इसका विशेष प्रचार देखा जाता है। 


है (८) सूखा--( सुरती ) सूखी तम्बाकू में चूना डाल कर हाथ 
से ससल कर खाते हैं । इसका व्यवहार युक्त प्रान्त तथा बिहार 
में अधिकतर है। | 
तम्बाकू के सेवन करने वालें का प्रायः ऐसा विश्वास है 
कि इनमें नुकसान करने वाली के।ई चोज़ नहीं होती । परन्तु 
१० 
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डाक्टरों तथा वैज्ञानिकों ने पता लगाया है कि इसमें निकेटिन 
( ४०४7 ) नामक एक विष होता है, यह बड़ा भयानक 
होता है। शरीरत्त्वज्ञ लोग कद्दते हैं कि यह विष तम्बाकू के 
व्यवहार करने वालों के शरीर में बहुत नुक्सान पहुँचाता है। 
एक तम्बाकू का अच्छा व्यवहार करने वाला पुरुष २४ घंटे 
में जितना तम्बाकू इस्तेमाल में लाता है, उसका स्वास्थ्य 
नाशक विष निकोटिन इतना होता है कि उतना सब एक बार 
में कोई खाले तो निस्सन्देह उसी दम मृत्यु हो जाय । 


तम्बाकू का विष शरीर पर दो प्रकार से काम करता है-- 
पहले तो इसका विष हमारे शरीर में घुसकर जिन जिन अन्त्रों 
को छू जाता है, उनमें वैलक्षणय उत्पादन करता है। दूसरे 
शरीर के भीतर घुसने के पूर्व यह रक्त के साथ मिलकर 
स्‍्नायुवों में वैलक्षएय पेदा करता है । 


चुर्ट, सिगरेट, बीड़ी अथवा हुक्के द्वारा धूम्रपान करने से 
तम्बाकू का घुआँ पहले मुख-रन्ध्र में जाता है वहाँ से श्वास 
नली के भीतर होकर फुफफुस में जाने के कारण यह श्लैष्मिक 
मिल्‍ली में प्रदाह पैदा करता है। इससे सूखी खाँसी, गले में 
पीड़ा, कशठ स्वर की विक्रति और इवास रोग को उत्पत्ति 
होती है। जो हुक न पीकर ज़रदा, दोखता, सुरती आदि 
खाते हैं उनके स्वास नली में तम्बाकू का घुआँ नहीं जाता, 
परन्तु तम्बाकू का रस पाकस्थली में पहुँच कर बहुत जलन 
करता है. जिसके कारण मुद में पानी भर आता है और 
मदाग्नि आदि अनेकों रोग घर कर लेते हैं । 


इसके बाद इस रस का विष श्वास नली व पाकस्थली 
में दो कर रुधिर में मिलता है और शरीर के सब स्थानों में 
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पहुँच जाता है । इस तरह पर हत्पिणड के काम में विलक्षणता 
उत्पन्न करता है। हत्पिण्ड स्पन्दित हो जाता है, और छाती 
कनकन करने लगती है। मस्तिष्क दुबला हो जाता है, सिर 
घूमने लगता है, मांस व पेशियाँ शिथिल द्वो जाती हैं। इसका 
परिणाम यह होता है कि काम करने से अरुचि, उद्यमशीलता, 
स्मरणशक्ति का हास, स्नायुत्रों की दुबेलला आदि उपसग तम्बाकू 
सेवन करने वालों पर अपना अधिकार जमा लेते हैं। यदि 
तम्बाकू का सेवन बढ़ जाता है तो आँखों के मूल स्नायु में जलन 
होती है, जिससे आँखें खराब द्वो जाती हैं। इससे जीभ की 
अस्वाभाविक शक्ति घट जाती है। अमेरिका के एक डाक्टर ने तो 
यहाँ तक लिखा है कि तम्बाकू के सेवन से ध्वजभंग ( नपुसक 
रोंग ) भी हो सकता है । 

दोखता, चुरुट, सिगरेट तो तम्बाकू के पीने से भी, 
अधिक हानि पहुँचाते हैं। क्योंकि इनमें तम्बाकू की पत्तियों 
के अतिरिक्त और भी कई चीज़ों सुगन्धि लाने तथा उत्तेजक 
बनाने के लिये मिलाई जाती हैं। बहुत से अभागे युवक्र तथा 
विद्यार्थी सिगरेट तथा बीड़ी के इतने आदी हो जाते हैं कि 
यदि एक दो-दिन उन्हें बीड़ी-सिगरेट नहीं मिलती तो उनकी 
तबीयत किसी काम में नहीं लगती । बड़े दुःख की बात है 
कि हम लोग अगरेज़ों की नकल केवल उन्हीं बातों में करते 
हैं जो उनमें दुगु ण॒ स्वरूप हैं | इगलैशड का जलवायु शीतल 
है, इसलिये अगरेज़ों के चुरुट-सिगरेट उतनी हानि नहीं 
पहुँचा सकते, जितनी भारतत्रष जैसे उष्ण-प्रधान देश के 
लोगों को । सिगरेट, बीडी, जैसे नाशकारी वस्तुओं का 
प्रयोग नवयुवकों को यथा-शीघ्र छोड़ देना चाहिये । ऐसा 
उन्दीं के लिये लाभकारी नहीं है, प्रत्युत भावी सन्‍्तति पर 
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भी इन नशीली तथा मादक द्रव्यों के सेवन का प्रभाव पड़ता 
| 


अस्तु ! सौ वष की आयु चाहने वाले युवकों को इन वस्तुओं 
का कभी भूल कर भी व्यवह्दार नहीं करना चाहिये | 


चाय-कहवा 


आज दिन चाय का व्यवद्दार इतना बढ़ रहा है, जितना 
कुछ दिन पहले अनुमान भी नहीं किया जा सकता था। इसका 
प्रसार इतने जोरों से हो रहा है, कि केाई नहीं कद सकता 
कि थोड़े ही समय में इसका कहाँ तक प्रचार हों जायगा। 
सब से बड़ी बात तो यह है कि इतना इस्तेमाल वही लोग 
ज्यादा कर रहे हैं, जो अपने के शिक्षित सभ्य कहलाने 
का दम भरते हैं । उनका ऐसा अनुमान है कि चाय में सिवाय 
स्वास्थ-पअद्‌॒ तथा लाभ-जनक द्रव्य के और केई दूषित 
वस्तु नहीं द्वोती ।साथ हद्वी इसके पीने से हराहत दूर 
दो जाती है और कब्जु की शिकायत नहीं रहने पाती तथा 
पाखाना साफ़ होता है। परन्तु ऐसा विचारना उनका भ्रम 
मात्र ही है । 


च्वाय भी एक ग्रकार का नशा है। जैसे और नशीली वस्तुओं 
की भादत नहीं छूठती और उनके समय पर न मिलने से 
जी उचट जाता है, तबीयत भारी दो जाती है यही बात चाय 
की भी है | डाक्टरों ने जाँच करके पता लगाया है कि इसमें 
भी एक भ्रकार का विष द्वोता है। जो अन्य नशीली वस्तुओं 
की भाँति शरीर पर बहुत बुरा प्रभाव डालती है। चाय अथवा 
काफ़ी में एक उत्तेजक पदाथ रहता है जिससे दरारत तथा 
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थकावट कुछ देर के लिये हट जाती है । इसका कारण उनकी 
उष्णता है। इनमें नशा करने वाला जो द्रव्य होता है, उससे 
मन में एक प्रकार का क्षणिक उत्साह, फुर्ती आ जाती है । 
परन्तु आगे चल कर शरीर पर बिना बुरा प्रभाव पड़े नहीं 
रहता । इनमें नींद रोकने की भी शक्ति होती है, यहाँ तक ज़रू- 
रत तथा आदृत से अधिक चाय पोने से नींद बिल्कुल नहीं 
आती । 

बहुत से लोगों के चाय की यहाँ तक आदत पड़ जाती है 
कि बिना चाय पिये उन्हें पास्नाना ही नहीं उतरता; परन्तु 
इसका कारण चाय नहीं है, किन्तु चाय का गम पानी है। 
यदि गम पानी का यों भी इस्तेमाल किया जाय तो पाखाना 
जल्‍दी से उतर सकता है। यह उन्हीं लोगों के लिये है जिनको 
साफ़ दृस्‍्त नहीं होता । जिन्हें साफ़ दस्त होता है उनको भी 
चाय के व्यवहार से ऐसी आदत पड़ जाती है कि बिना 
चाय के पाख़ाना साफ़ नहीं होता । ऐसे लोगों को 
यात्रा में बहुत कष्ट द्योता है ।इससे स्पष्ट है कि चाय 
पाचन-क्रिया को स्वाभाविकता को बिगाड़ देती है। चाय 
पीने वालों के कोठे में प्रायः एक प्रकार की दाह होती है । 
इसके पीने से हृदय की क्रिया बड़ी तेजी से शुरू होती 
है । इसलिये साथ ही स्नायु समूह में कम्प छूटता है और 
दिमास में क्षोभ उत्पन्न होता है | प्रायः ऐसा देखने में आया है 
कि बहुत व्यवहार करते करते इसका त्षोभ सहन नहीं होता । 
चाय पीने से भूख मन्द पड़ जाती है, मलाबरोध होता है और 
कितने ही लोगों की देह टूटने लगती है। चाय के समान काफ़ी 
भी हानिकर वस्तु एवं त्याज्य है। 

अस्तु, इस पुस्तक में संक्षेप में, मादक वस्तुओं के सेवन 
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से शरीर पर जो हानिकारी प्रभाव पड़ते हैं, उनका वणन किया 
गया है | यह विषय बड़ा भारी है और इस पर जितना लिखा 
जाय थोड़ा है। यद्दाँ पर तो यद्दी दिखलाया गया है कि अधिक 
अवस्था तक जीने की इच्छा रखने वाले मनुष्यों को ( भला 
ज़्यादा उम्र तक जीने की किसकी प्रबल इच्छा नहीं द्वोती १ ) 
सादक द्र॒व्यों का अवश्यमेत्र त्याग करना चादिये। तभी वे 
स्वयं स्वस्थ रह कर सौ वष तक जीते रद्द सकते हैं. और 
उनकी भावी सनन्‍्तति भी निरोग, बल्लवान तथा दीघधायु हो 
सकती है । 


१६-रोगोत्पादक कीट 


यों तो शरीर में रोग का वास तभी होता है जब जीवन में 
प्रायः अनियमितता और असंयम की वृद्धि होने लगती है । 
पर कुछ कीट ऐसे हैं, जिनका आहार ही मनुष्य का रक्त है । 
इसके सिवा कुछ ऐसे भो हैं, जो प्रत्यक्ष रूप से तो मनुष्य को 
कुछ विशेष हानि नहीं पहुँचाते; पर अप्रत्यक्ष रूप से उनसे 
बहुत द्वानि पहुँचती है। हैज्ञा और प्छेग से हम कितना डरते 
। बात यद्द है कि हम यद समभ गये हैं कि ये बीमारियाँ 
प्राणघातक हैं। पर कुछ रोगोत्पादक कीट हमारा कितना 
संद्दार करते हैं, इसका हमें बिल्कुल पता नहीं रहता। इस 
स्तम्भ में हम उन्हीं जन्तुओं के सम्बन्ध में कुछ ज्ञातव्य बातें 
लिखेंगे । 
मक्‍्खी 
मक्खी देखने में कितनी सीधी जान पड़ती है और उसके 
जीवन को हम लोग कितना क्षण-भंगुर समभते हैं। इच्छामात्र 
करने से वे मसल दी जा सकतो हैं । पर वे निरन्तर हमें इतनी 
हानि पहुँचाती हैं जिसका कुदड ठिकाना नहीं। संक्रामक रोगों 
का विष ये मक्खियाँ ही लाती हैं। यदि हैज्े के मरीज के 
उच्छिष्ट पदार्थ पर बैठी हुईं सक्‍्खी किसी स्वस्थ व्यक्ति की 
भोजन की थाली पर बैठ जाय और किसी वस्तु को छू दे तो 
उस व्यक्ति की खैरियत न समम्िये। इसी प्रकार क्षयरोग, 
प्लेग, चेचक आदि रोगों को भी बात की बात में ये सक्खियाँ 
दवी फैलाती हैं। भोजन के पदार्थ से लेकर विष्टा तक पर इनका 


( १५२ ) 


समानरूप से स्नेह रहता है।ये क्रिसी के साथ पक्षपात नहीं 
करती, अथवा यह सममिये हि इन्हें अच्छे और बुरे का ज्ञान 
ही नहीं रहता । इन्हें तो बस रस से काम है फिर वह कैसा दी 
क्यों न हो | रस के रूप में जो विष ये लाती हैं, सो तो लाती ही 
हैं, साथ द्वी रोगों के सहस्नों कीटाणु भी ये अपने पंखों में ले 
आती हैं । ये कीटाणु मनुष्य के पेट में जाकर उसे बीमार कर 
देते हैं । 

ये अपने पंखों में इतने भधिक कीटाणु कैसे ले आती हैं, 
यह भी एक अनोखी बात है। एक तो मक्‍खी का आकार दी 
कौन बहुत बड़ा होता है । क़रीब-क्करीब गेहूँ के एक छोटे दाने के 
बराबर होती हैं। फिर भी उसके बदन से सदहस्तरों कीटाणु 
लिपट जाते हैं । ये कीटाणु इतने छोटे होते हैं कि सहज में देख 
नहीं पड़ते । इन्हें देखने के लिए अण॒ुवीक्षण की आवश्यकता 
पड़ती है । 

मक्खी के शरीर को दम तीन भागों में विभाजित कर सकते 
हैं। सिर, छाती और पेट | इन हर एक भागों में हवा से भरी 
थैलियाँ होती हैं । इन्हीं थैलियों के सहारे मक्खी उड़ा करती है । 
इसके सिर पर दो बड़ी बड़ी थाँखें होती हें।य आँखें अनेक 
छोटी छोटी आँखों से मिलकर बनती हैं | इनके द्वारा मक्खी 
बिना सिर हिलाये डुलाये अपने चारों ओर देख सकती है। 
इसके चार पर और छे पैर होते हैं जिनमें बहुत छोटे-छोटे रोयें 
होते हैं । इन्हीं रोओं पर बहुत से कीटाणुओं को मक्खी साथ 
लाती हैं ।इन कौटारुओं को अपने साथ लिए हुए जब 
मक्खी भोजन पर बैठ जाती है तब वे कीटारु भोजन में मिल 
जाते हैं । इसी प्रकार वह जितने मनुष्यों के भोजनों पर बैठती है, 
सब पर एक साथ बहुत से कीटाणु छोड़ जाती हैं । 


( १५३ ) 


मक्खी के मुँह के पास एक सूँड़ भी होती है। इस सू ढ़ के 
“यास एक नन्हीं सी नली होती है । जब मक्खी किसी के भोजन 
पर बैठती है तो अपने सिर के निचले भाग से यही नली निका- 
लती है । उस नली के द्वारा वह अपना थूक उस भोजन की 
वस्तु के उस भाग पर पहुँचाती है जिस पर वह अपना अधि- 
कार जमाती है । उसके थूक्र के मिल जाने से भोज्य पदाथ का 
: कुछ भाग कुछ लखदार हो जाता है। फिर मक्खी उसी लस- 
दार पदार्थ को चूस लेती है । जिस समय मकखी अपनी नली 
निकालती है उसी समय उसके थूक के साथ उसके मुख भाग 
में लिपटे हुए कीटाणु उसमें मिल जाते हैं और फिर उसके 
' थूक के साथ भोज्य पदाथ में जा मिलते हैं | इस दशा में 
मनुष्य कितना ही स्वस्थ क्‍यों न हो, यदि उसके भोजन में वे 
; कक प्रवेश कर गये तो वह बीमार हुए बिना बच नहीं 
* सकेगा । 


मक्खियों की बुद्धि भी बहुत शीघ्रता से होती है।एक 
: मक्‍्खी १२० अंडे देती है । सात-अआउठ घंटों में अंडे छोटे छोटे 
सफेद कीड़े बन जाते हैं और जिन स्थलों में जन्म पाते हैं, 
वहीं, उसी गन्दगी से, अपने खराक़ भी पाजाते हैं। पाँच 
दिनों तक अपने बदन के एक खोल से ढके हुए रखते हैं । उन 
दिनों उन्हें खाने-पीने की भी बिल्कुल ज़रूरत नहीं पड़ती | इस 
दशा में ये थूपा कहलाते हैं। और पाँच छै दिन व्यतीत हो 
जाने के अनन्तर ये थूपा फट जाते हैं और उनमें से मक्खी 
' निकल आती है। ये मक्खियाँ भी थोड़े ही दिनों में अंडे देने 


योग्य हो जाती हैं।थेड़े दिनों में लाखों की तादाद में द्वी 
: जाती हैं । 


( १५० ) 


मक्खियों की हानि से बचने के लिए आवश्यकता इस बात 
की है कि हम अपने घरों के इधर-उधर गोबर कूड़ा तथा गंदगी 
का कोई सासान न रहने दें | इसके सिवा खान पीने की चीज़ों 
को भी ज्ञालीदार रन्दूकों में रख कर मक्खियों से उनको' रक्षा 
करते रहें । यदि अपन रसोई घरों को भी जालीदार किवाड़ों 
से सुरक्षित रख सके तो और भी अच्छा है । इस प्रकार जब 
हमारे घरों में कहीं भी मक्खियों के आश्रय न मिलेगा तत्न वे 
स्वयं अन्यत्र आसन जमायेंगी और हम उनके द्वारा फैलनेवाली' 


बीमारियों से सबदा मुक्त रहेंगे। 
मच्छड़ 

मच्छड़ भी एक शरीर के दूसरे शरीर में बीमारी के कीटाणु 
फैलाने वाला जन्‍्तु है। हर श्रकार के शोगों के कीटाणुओं से 
संबन्ध न रख कर यह केवल मलेरिया के कीटाणुओं से संबन्ध 
रखता है । जब कभी मच्छड़ छिसी मलेरिया भ्रस्त रोगी के। 
काटता है ता उसका रक्त चूमते हुए उसके कीटाणु,भी उस 
रक्त के साथ ले आता है। मच्छड़ के शरीर में पहुँच कर वे. 
कीटाणु बहुत अधिक संख्या में बढ़ते हैं, ऐसी दशा में जब कभी 
वह किसी स्वस्थ व्यक्ति को काट पाता है तो अपने अगणित 
कीटारुओं के द्वारा उसे बात की बात में बीमार कर के ही 
छेाड़ता है । 

मच्छड़ों से बचन के लिए आवश्यकता इस बात की है कि 
हम बस्दों के आस-पास पानी के गड्ढे बिलकुल न रहने दें। 
यदि कहीं ज़मीन पर पानी रहेगा तो वह स्थान मच्छड़ों से 
मुक्त नहीं रह सकेगा । क्‍योंकि एक चुल्ल्यू भर पानी में भी 
मच्छड़ अण्डे दे देता है और मच्छुड़ों के अण्डों को वृद्धि भी' 


( १५५ ) 


बहुत जल्दी द्वोती है।बारद घण्टे में मच्छड़ों के अण्डे छे(टे- 
छेटे कीड़े हो जाते हैं।ये लावा कहलाते हैं । एक सप्ताह में' 
लावा से प्यूदा और फिर तीन दिन बाद पूरे मच्छड़ बन जाते 
हैं । इस प्रकार कुल बारह दिनों में मच्छुड़ों के अंडे मच्छड़ बन 
कर पुनः अंडे देने के लिए पूर्ण समथ द्वो जाते हैं । 

आजकल मच्छड़ों से बचने के लिए एक नयी औषध 
इजाद हुई है इससे भी मच्छड़ों से रक्षा दोती है । 


पिस्स््‌ 


मव्खियों तथा मच्छड़ों की भाँति पिस्सू नाम का एक जन्तु 
ओर हे।ता है जे। बहुधा बीमारी फैलाने में बड़ा सहायक द्वेता 
है। पहले पहल यह भी एक कीड़े की भाँति होता है फिर 
प्यूदा बनता है ओर इसके बाद प्यूदा से पिस्सू हा जाता है । 
यह चूहों का ,खून चूसता है और उन्हीं के बदन में वास करता 
है।यह जब कभी मनुष्य के काट लेता है तब वह मनुष्य 
जवश्य बीमार पड़ जाता है । 


यह जन्तु मुख्य रूप से प्लेग फेलाने का काम करता है ! 
जब यह चूहे का खून चूसता है तब साथ ही चहों के रोगों 
के कोटाणु भी ले आता है। यदि छिसी प्लेग से अ्रस्ित चहे 
का ख़न उसने चूसा तो समझ लीजिये उसने प्लेग के कोटा- 
खुओं के भी रक्त के साथ चूस लिया है।इस दशा में यदि 
वह किसी मनुष्य के काट सकेगा तो उम्चके शरीर में प्लेग के- 


कोटारु पहुँचा देगा और तब वह अवश्य बीमार हो 
जायगा। 


( १५६ ) 


प्लेग के दिनों में तो बहुधा होता यद्द है कि ज्यों ज्यों चूहे 
मरते हैं त्यों-त्यों पिस्सू उन्हें छोड़ कर मनुष्यों पर कब्जा करते 
हैं। तभी एक साथ अनेक व्यक्ति बीमार पड़ जाते हैं और प्लेग 
भयंकर रूप धारण कर लेता है। पिस्सुओं से अपनी रक्षा करने 
के लिए या तो बिल्लियाँ पालकर चूहों को घरों में दी न रहने दें 
या चूहेदानी से उन्हें बस्ती से बाहर फिकवाते रहें अथवा उनके 
मरते द्वी एकदम घर खाली कर दें। 


२०-कुछ संक्रामक बीमारियाँ 


संयम नियम के साथ रहने वालों को बीमारियाँ प्रायः बहुत 
कम सताती हैं । पर सौ वष की आयु व्यतीत करने में सम्भव है, 
ऋतु-परिवतन अथवा अन्य किसी व्यतिक्रम से शरीर को कोई 
बीसारी पकड़ ही ले, क्योंकि आखिर शरीर द्वी ठहरा, कभी न 
कभी किसी न किसी व्याधि का आक्रमण हो दी जाता है। 
इसीलिये उससे बचने के लिए हम यहाँ पर उनका भी कुछ वर्ण न 
किये देते हैं । 

श्लेष्प ( जुकाम ) 

जुकाम अब इतनी प्रचलित बीमारी हो गई है कि उसेः 
सभी पदहचानते हैं। शायद द्वी कोई ऐसा व्यक्ति हो, जिसे कभी 
जुकाम न हुआ हो। यों तो ज्ञ॒काम का प्रकोप साधारण रूप 
से ३-४ दिन तक ही रहता है, पर यदि कभी असंयम से जुकाम 
बिगड़ जाता है तो इससे अनेक बीमारियाँ उत्पन्न हो जाती हैं।' 
इसलिये जब कभी जुकाम हो जाय तो बहुत सावधानो के 
साथ रह कर उसे यथासम्भव शीघ्र शान्त कर देना ही श्रेय- 
स्कर है। 

इस बीमारी में पहले पहल छींके आती हैं और नासिका 
के भीतर जलन पैदा हो जाती है। फिर कफ़ पानो के समान 
पतला होकर नाक से बहने लगता है । कंठ-स्वर बदल 
जाता है। शरीर कुछ भारी मालूम होने लगता है और हल्का 
सा ज्वर हो आता है और प्रायः तीन दिन तक रहता है । उन 
दिनों बदन टूठता है, सिर में पीड़ा होती है, सूँघने की शक्ति. 


( श्षट ) 


जाती रहती है | छींकें आते समय आँखें लाल द्वो जाती हैं और 
उनमें आँसू भर आते हैं। छिनकते छिनकते नासिका लाल हो 
जाती है और दुखने सी लगती है | कुछ समय बाद कफ कुछ 
गाढ़ा होने लगता है और उसका रंग भी पीला दो जाता है। 
फभी कभी यह गाढ़ा कफ बदबू करने लगता है और कई दिनों 
तक तबीयत खराब रहती है । 

जब कभी जुकाम बिगड़ने लगता है तब खाँसी पैदा हो 
जाती है, कभी कभी कौवा भी सूज आता है। सिर में दे 
बराबर बना रहता है, यदि ,जुकाम का विष पेट की ओर बढ़ा 
'तो पेट की मिल्लियाँ सूज जाती हैं और भोजन के बाद रोगी का 
-शरीर भारी हो जाता है। पेट में वायु पैदा हो जाती है और 
गुड़-गुड़ शब्द होने लगता है, यदि यद्द रोग पेट से भौर भी 
आगे बढ़ातो आँतों सूज जाती हैं और पेट में दर्द होने लगता 
है। शरीर भारी हो जाता है और प्रायः आँव तथा उसके साथ 
रक्त गिरने लगता है। 

जुकाम बिगड़ जाने से जब कफ़ अतिशय गन्दा द्वो जाता 
है, तब पीनस का भी रोग होने की सम्भावना रद्दती है। इसके 
सिवा कभी कभी कान बहने लगता है, कान में पीड़ा होने 
लगती है और बदरा द्वो जाने तक की नौबत आ जाती है। 
इस प्रकार यह ३-४ दिन में ही स्वाभाविक रूप से शान्‍्त द्वो 
जाने वाला मज़े जब कभी बिगड़ जाता है तब बड़ा अनिष्ट- 


कर सिद्ध द्वोता है। 


,जुकाम के सम्बन्ध में डाक्टरों के प्रायः दो प्रकार के मत 
हैं । एक पक्ष का कथन है कि अस्वाभाविक रहन-सद्दन से 
मनुष्य-शरीर में जो दूषित रस पैदा हो जाते हैं, उनके शरीर 


( १०९ ) 


से निकालने के लिए मनुप्य-शरीर की ग्रक्ृति ,जुकाम की सृष्टि 
करती है और वे दूषित रस कफ़ के द्वारा निकल जाते हैं। 
दूसरा मत यह हैक जुकाम संक्रामक गोेग है । इसके विशेष 
कीड़े हंते हैं और नासिका के द्वारा प्रवेश करते हैं। ये की ड़े 
जब २-३ दिन में अपने आप मर जाते हैं तत्र जुकाम शान्त हो 
जाता है।ये विपैले कीड़े सर्दी से होते हैं और प्रायः सर्दी से 
ही जुकाम होता है। प्रकृति ने इसलिये मनुष्य को नासिका 
में बालों की सृष्टि को है।ये बाल नासिका की भिल्ली को 
इन विषैले कीटाणशुओं के आक्रमण से बचाने के लिये ही 
होते हैं । 

साधारणतया लोगों का ख्याल है कि ठंढ़ी हवा का मोंका 
खा जाने से .जुकाम हो जाता है। इसलिये लोग ठंढ़ी दवा में 
बाहर निकलने से बचते हैं, आवश्यकता से अधिक कपड़े पहने 
रहते हैं और बन्द कमरे में सोते हैं। पर असल में यदह्द बात 
नहीं है। स्वास्थ्य-रक्तण के साधारण नियमों का उल्लंघन हुए 
बिना जुकाम क्‍या, काई भी रोग नहीं हो सकता। अक्सर 
देखा गया है कि लोग रुचिकर कार्यों में शरीर के साथ ज्यादती 
कर बैठते हैं। स्नान करने में यदि कभी शरीर को कुछ 
अधिक सुख मिला तो बहुत देर तक स्नान ही क्रिया करेंगे, 
अथवा गरम कमरे में बैठे रहने के अनन्तर यकायक ऐसे स्थान 
में चले जायेंगे, जहाँ अत्यधिक ठण्ढ़क है, भोजन कग्ते समय 
कोई वस्तु अधिक स्वादिष्ट प्रतोत हुई तो उसी को अधिका- 
धिक मात्रा में खा जायँगे और फिर यह विचार क़तई न करेंगे 
कि वह पच भी सकेगी कि नहीं । इसके सिवा प्राय: ऐसा भी 
ड्ोता है. कि स्वाद के पीछे इस बात का भी ध्यान नहीं रक्खा 
जाता कि वह पदार्थ अपने शरीर की प्रकृति के अनुसार 
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दानिकर होगा या लाभकर । निबल शरीर के साथ जब कभी 
ऐसा व्यवद्वार होगा, तभी ,जुकाम हो जायगा । 


इस प्रकार ,जुकाम का मुख्य कारण है भोजन की प्रति- 
कूलता । कफ़ अधिक मात्रा में पेदा करने वाली चीज़ें खाते-खाते 
जब कफ़ अधिक बढ़ जायगा, तब ,जुक्राम होना बिल्कुल स्वा- 
भाविक है | अधिक आहार करने से पाचन-शक्ति बिगड़ जाती है 
आर कब्ज़ जुकाम की प्रथम सूचना है । 


अनुभवी डाक्टरों के मत से मनुष्य के भोजन में नीचे लिखे 
्छ किक 
पदार्थी का होना आवश्यक है :-- 


१. प्रोटीन-यह तत्व शरीर में मांस के बढ़ाता है । 


२. चिकनई--यह तत्व शरीर में चर्बी पेदा करने के लिये: 
है । चर्बी शरोर में एक शक्ति है । 


३. काबाहाइड ट--इस तत्व से भी शरीर में शक्ति उतन्न' 
होती है । यदि यद्द पेट में अधिक मात्रा में पहुँच जाता 
है तो चिकनई की शकल में जमा द्वो जाता है । 


४. नमक--नमक की आवश्यकता ते मनुष्य के लिए 
० 
अनिवाय ही है । 


५. पानी-पानी शरीर के अन्दर के दोषों के बहा कर 
निकाल देने के लिए आवश्यक होता है । 


६. प्राण तत्व ( विटामिन ) शरीर में रोग के प्रकेप के! 
शान्त करने के लिये यह तत्व होता है। 
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ऊपर लिखे तत्त्वों में जब न्‍्यूनाधिकता होगी, तभी शरीर में 
खराबी पैदा होगी; उदाहरण के तौर पर यदि दमने चिकनई को 
मात्रा अधिक कर दी, तो कब्ज़ हो जायगा और दस्त प्रारम्भ 
हो जायेंगे। अथवा विटामिन कम खाया तो रोग के शिकार 
हो जायैंगे। 


जुकाम का कारण प्रोटीन का अधिक मात्रा में पेट में पहुँच 
जाना भी है। मांस, मछली, अंडे तथा दाल इनमें प्रोटोन भधिक 
होता है। इनका अधिक आहार करने से शरीर में टाकूसिन नाम 
के विष उत्पन्न द्वो जाते हैं और अंत में ,जुकाम के रूप में शरीर से 
निकलते हैं। तर चीज़ें, मिठाई, चावल, सफ़ेद चीनी, नमक, घी, 
तेल, मांस, मछली ये कफ़ उत्पन्न करने वाली चीज़ें हैं। और कफ की 
ही अधिकता से प्राय: ,जुकाम द्वोता है। इसलिये जुकाम के लिये ये 
द्वानिकर हैं । पालक, गोभी, करमकलला, टमाटर, गाजर, ताजे 
पके फल और थोड़ी मात्रा में सूखे मेबे-ये पदार्थ कफ़ नहीं 
उत्पन्न करते । इसलिये ,ज़ुकाम के दिलों में इन्हें खाने से जुकाम 
हा वेग दबा रदहदेगा। इसके सिवा जुकाम बिगड़ भी न 
सकेगा । 


“झुकाम होने के प्रथम कब्ज़ प्रायः हो जाता है | नीचे लिखा 
हुआ नाइता कब्ज़ के शान्त करने के लिये बहुत लाभप्रद प्रमा- 
णित हुआ है-- 


रात के खूब साफ़ किसी शीशे के बर्तन में दो 

सनन्‍्तरों या नोबू के रस में कुछ मुनक्के या किशमिश 

या सूखे अंजीर ,खूब साफ़ कर के भिगो दिए जायें । 

उस आतःकाल यह रस तथा वे फूले हुए मेवे खा नचिये 

जायें हा कैच अवश्य शान्त द्वो जायगा। चाय और काफ़ी 
१ 
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कब्ज को बढ़ाती हैं, इसलिये कब्ज़ रद्दने के दिनों में इनसे बचना 
भी आवश्यक है । 


क्षय रोग 


मनुष्य जोवन का सबसे अधिक भयंकर, अधिक काल 
तक चलने बाला, प्राणघातक रोग क्षय ही है। यद्द तपेदिक 
के नाम से अधिक प्रचलित है। अंगरेज़ो में इसे द्बरक्‍्लोसिस 
('प्र7४८पो0&ंं5 ) और कंज्म्पशन ( 0०75प्राग0४0॥ ) कहते 
हैं। डा० मुथ्यू_ के कथनानुखार साढ़े बारद लाख भारतीय 
प्रति वर्ष इस मर्ज़ से काल कवलित होते हैं। यढ गणना केवल 
उन रोगियों को है जिन्हें. वास्तव में यह्रमा का शिकार हुआ 
समम लिया जाता है। ऐसे बहु-संख्यक मरीजों की तो 
गणना ही नहीं की जाती है, जिनकी म॒त्यु साधारण खाँपी 
बुखार अथवा जीर्ण ज्वर से समझ लो जाती है। इसलिये 
दी्घ जीवन लाभ करने का दृढ़ संकल्प रखने वाले व्यक्तियों को 
इस बीमारी के साधारण कारणों से बचना चाहिये । 

सूखी खाँसी आना, सायंकाल ज्वर सा हो आना, कंधों 
ओर छाती में दर्द होना, काम करने में शीघ्र थक जाना, नींद 
काफ़ी न आना, किसी काम में जी न लगना, ज़रा सा छुछ 
खाते ही पेट भरा सा माल्यूम होना आदि इसके प्रारम्भिक 
लक्षण हैं । धीरे धीरे जब यह मर बढ़ने लगता है । तब खाँसी 
का प्रकोप बढ़ जाता है। शरीर की शक्ति घटने के साथ हा 
साथ शरीर का वजन भी घट जाता दै। सायंकाल ज्वर आ 
जाता है और रात को पसीना आने लगता है। कफ़ के साथ 
खून भी गिरने लगता है। अन्त में आदमी बिल्कुल निकम्मा द्दो 
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जाता है और निकट भविष्य में तो इस संसार से ही प्रयाण कर 


देता है। 


यह बीमारी परम्परागत रहती है। इसके कीटाणु बहुत 
छोटे होते हैं । यहाँ तक कि अनुभवी डाक्टरों के कथनानुसार 
एक इच्च सें २०००० तक कीटारु स्थान पा जाते हैं। यह 
बीमारी एक के बाद दूसरे पास वाले को लगती भी बहुत 
जल्दी है। यहाँ तक कि इस मज्ञ के रोगी के थूक से भी 
सहस्रों कीटारु फेल जाते हैं । कुटुम्बियों के साथ यह बीमारी 
बढ़ा प्रेम रखती है जिस घर में एक बार पहुँच जाती है | फिर 
उस घर से इसका निकलना यदि असम्भव नहीं तो अत्यन्त 
कठिन अवश्य हो जाता है। यदि किसी स्री को हो गई है तो 
उसके पति और बच्चों का इससे बचना बहुत ही मुश्किल 


होता है । 


यों तो यह बीमारी किसो भी अवस्था में हो सकती है, पर 
युवावस्था में दी यद्द विशेष रूप से फूलती फलती है। प्रायः १७ 
वर्ष की अवस्था से ४० वष की अवस्था तक इसका विशेष भय 
रहता है । ४० बष से अधिक वय वाले व्यक्तियों के यक्ष्माप्रस्त 
होने की बहुत कम आशंका रहती है। 


यों तो सभो बीमारियों का मूल कारण असंयमस ( बदपर- 
हेजी ) है। पर इसका तो यह मुख्य कारण है। इसके सिवा 
वातावरण के साथ भी इसका विशेष सम्बन्ध है। बहुधा 
उन्हीं घरों के व्यक्तियों में इसका वास रहता है जहाँ धूप नहीं 
आती, या कम आती है, और गन्‍्दगी बहुत रहती है। 
अपनी शक्ति से अधिक कार्य-रत रहने तथा अत्यन्त चिन्ता- 
अस्त रहने से भी यह शरीर में पैठ जाती है और चुपचाप 
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अपना काये करती रहतो है। बहुधा देखा गया है कि अन्दर 
ही अन्दर यद्द इतनी अधिक पेठ जाती है कि मुख्य चिन्द 
खाँसी के प्रगट किये बिना भी सर्वनाश कर बैठती है। गृह- 
कलह, ऋण-भार, दुव्यंसन आदि से भी इसका प्रवेश हे! 
जाता है । 

भारत में पुरुषों की अपेक्षा ख्त्रियों में यद्द रोग बहुत पाया 
जाता है। इसका प्रत्यक्ष कारण यह है कि भारत की सामाजिक 
स्थिति बहुत गिरी हुई है।ख्त्रियाँ खुली हवा में विचरण 
करने के जन्म भर तरसती रहती हैं। उनका आमीण जीवन 
एकद्म इसी रोग के उपयुक्त बना हुआ है। निरंतर उन्हें 
अन्धकाराच्छुज्न कमरों तथा कोाठरियों में काम करना तथा 
रहना पड़ता है। जिसका मुख्य कारण परदे की त्रथा है । 
लाखों परिवार ऐसे बताये जा सकते हैं, जिनकी ख्ियों के 
इस बात का भी पता नहीं है कि वे जिन प्रकाशद्वीन काठरियों 
तथा कमरों में अपने दैनिक जीवन के चौबीस घंटे व्यतीत 
करती हैं, उनके अंधकार और गंदेपन में पुरुष तो क्या, पशु 
अधिक काल तक जीवित नहीं रह सकते | 

क्षय रोग के कारणों के सम्बन्ध में डा० मुथ्थू का कथन 
है कि परदा प्रथा और बाल-विवादह इस महामारी के सुख्य 
कारण हैं। आपके मतसे खान-पान में मांस-मद्रादि का 
अत्यधिक उपयोग तो इसके सुख्य कारण हैं ही, साथ द्वी 
चावल और पतली दाल का अत्यधिक आहार भी किसी अंश 
तक इसका जिम्मेदार है । राय बद्दाढ्ुुर कैप्टेन डी० महाराज 
कृष्ण कपूर एमू० डी०, पी० एच० ने भी इसके कारण 
बतलाते हुये लिखा है कि हमारे देश के बालक विद्यार्थी 
जीवन में प्रवेश करते द्वी इस महारोग के जाल में जा फँसते 


( १६५ ) 


हैं। वे घर पर स्वतन्त्रता के साथ घूमते रहते हैं, खुली हवा, 
ओर मेंह में खब आनन्द से जहाँ चाहते हैं, विचरते हैं! पर 
छात्रावास के जीवन में जहाँ संकुचित वातावरण में रहे, ज्यों 
ही अनेक विद्यार्थियों के साथ उन्हें रखना पड़ा, त्योंही उनके 
शरीर पर प्रतिकूल जल-वायु का ऐसा प्रतिबन्ध लग जाता 
है कि वे किसी न किसी मर्ज़ के शिकार हो ही जाते हैं । इस 
सहामारी के सम्बन्ध में भी किसी अंश तक यह बात कही जा 
सकती है। निवास स्थानों का बेढंगापन, छात्राबासों के 
कमरों में विद्यार्थियों की संख्याधिक्य इस रोग के निमंत्रित 
करने से कभी नहीं चूकते । ऊपर से स्वप्न काल में परीक्षाओं 
का लम्बा कोस मस्तिष्क में बलातू डाल द्वी लेने की प्रवृत्ति भी 
भयावह दो जाती है । परीक्षाओं के दिनों में तो महीनों ऐसे 
व्यतीत हो जाते हैं जब छात्रगण ७ घंटे के बजाय ४ घंटे भी 
नींद भर नहीं सोते और अट्टारह-अट्टारद घंटे तक पढ़ते रहते 
हैं । शरीर से और स्वास्थ्य के साथ उनका यह अत्याचार भी 
इस महामारी की बहुत कुछ सहायता करता है। 


शिकागो के म्युनिसिपल सेनीटोरियमस ने इस सम्बन्ध में 
०३" ७ पु हें ०० प कब 
जा सूचनाय श्रकाशित को हैं, वे विशेष रूप से ध्यान देने 
योग्य हे हैं । इस 720८ से बचने के लिये ये बड़े काम की 
सिद्ध होंगी । सूचनायें ये हैं--- 

१. पेटेश्ट दवाओं का उपयोग मत करो। 


२. विज्ञापनी दवाओं के जाल में मत फँँसा । 


३. क्षय रोग की शतिया दवा आज तक नहीं मिली है, 
यह याद रक्‍्खो। 


( १६६ ) 


इलाज उसी वैद्य से कराआ जिस पर तुम्हारा विश्वास 
हो और जो तुम्हारा परिचित ओर तुमसे सहानुभूति 
रखने वाला हो। 

भूख से अधिक कभी मत खाओ | सुगमता से जितना पचा 
सके, उतना ही खाओ। 

भोजन नियमित समय ओर पेट की स्थिति देख कर 
करो | यदि भूख अच्छी तरह न लगी हो तो भोजन 
मत करो । 

अपनी पाचन शक्ति को सदैव मुस्तैद रक्खो । 

भोजन ,खब चबा चबा कर करो | 

बीच बीच में उपवास करके पाचन शक्ति को आराम 
देकर उसे तरो ताजा रक्‍्खोा। 

, बारबार आहार मत करे, इससे पाचन शक्ति पर 
अतिशय भार पड़ जाता है और वह निबल पड़ 
जाती है । 

जिस आहार के तुम पसन्द नहीं करते, जो तुम्हें रुचिकर 
नहीं है, उसे कभी मत ग्रहण करो | 

यदि अंडे खाते हो तो दिन भर में एक-दो से अधिक कभी 
मत खाओ । 


१३. भोजन के साथ थोड़ा दूध अवश्य पिया करो। 

१७. किसी प्रकार की चरबी मत ग्रहण करो । 

१४५. सकक्‍्खन खाओ यद्द बड़ा लाभदायक है । 

१६. थूक में क्षय के कीटाणु द्वोते हैं, इसलिए घर में, फश 


१५७, 


१८. 


१९, 


२०. 
- जहाँ तक सम्भव हो, खुली हवा अथवा बरामदे में 


२२. 


( १६७ ) 


या दीवाल पर कभी न थूक कर कारज, रूमाल 
या कपड़े पर थूकना और उसे जला डालना अच्छा 
होगा । 


पीकदान में थूकना हो तो उसमें काबोनिक एसिड 
ओर पानी हमेशा छोड़ रक्खे और दिन में दे। बार 
गरम जल से उसे साफ़ करा दिया करो। कार्बोनिक 
एसिड और जल का अनुपात १०-२० चम्मच 
होना चाहिये । 


खाँसते-छींकते. समय मुँह पर रूमाल लगा लो, 
जिससे क्षयरोग के कीटाशु इधर-उडघर न फैल 
सकें । फिर उस रूमाल का खौलते हुए गरम जल 
में धो लिया करे । 


क्षय रोग के रोगी का चाहिये कि वह किसी कोा 

चुम्बन सत करे--विशेषकर बच्चों का | कारण, 

उनमें इस रोग के कीटाणु बहुत जल्दी प्रवेश करते 
। 


आरास खूब करो। 


ही रहो । चलने-फिरने या बैठे रहने से लेटे रहना 
अधिक अच्छा है । यदि शरीर में ज्वर द्वो तब तो पूर्णरूप 
से आराम करो। 


नहाना नियमित रूप से आवश्यक है । यदि ज्वर हो 
ता गरम पानी से दी नहा डालो। इसमें नागा न 
करो । 


( १६८ ) 


२३. आँधेरे और कम हवादार मकान में न रहकर धूप 
आने वाली और हवादार जगह में रहो । 

२७४, घर के सब कमरों में न जाकर अपने ही कमरे में 
रहो । इससे तुम्हारे घर के अन्य लोगों की इस मज़ 
से रक्षा होगी । 

२०, अपने भोजन के बत नों के घर के भोजन के बतेनों में 
कभी मत मिलने दो। अपना जूठा किसी के कभी 
मत खाने दो | 

इस बात का ध्यान रक्खो कि ऊपर लिखे नियमों का पालन 

करने, बच्चों को अपने पास न आने देने तथा इसका लक्षण देख 
पड़ने पर ही इज्नाज करने और शान्ति, आराम, उत्तम ताज़ा 
भोजन, ताज़ी तथा शुद्ध हवा का प्रबन्ध करने से द्वी यद्द रोग 
दूर दो सकता है । 

कुछ विद्वानों का मत है कि यज्ञ-चिकित्सा से भी यद्द रोग 

शांत द्वो जाता है । यह चिकित्सा रोग नाशक ओऔषधियाँ कूट- 
कर, विधि-पूवक घूृत इत्यादि मिलाकर अप्नि में जलाने और 
उन औषधियों के भस्मसात्‌ परमाणुओं से मिश्रित वायु का 
श्वास तथा अन्य लोम छिठ्रों द्वारा रोगी के शरीर में आरोग्य 
होने तक प्रवेश कराने के आधार पर सुख्य रूप से अवलम्बित है। 
यज्ञ की आहुतियाँ मन्त्रोच्चारण करते हुए दी जाती हैं। इसके 
लिए अथवंवेद कांड ३, अध्याय ३, सूत्र ११, का पहला मंत्र है। 
मुच्चामित्वा इविषा जीवनाय कमज्ञात यक्ष्माद्र॒त, 
राजयक्षमात्‌ ग्राहिजग्राद यद्यतेदेनंतस्या इन्द्राग्मो प्रयुमुक्तमेनम्‌ | 
दूसरा मंत्र 
यदि क्षितायुवदि वा परे तो मृत्योरन्तिकं नीत एवं । 
तमा दरामि नितृतेरूपस्था दस्याषमर शत शारदाय ॥ 


मलेरिया 


यह रोग वो ऋतु में ,खूब जोर पकड़ता है और शीतकाल 
तक रहता है। इसमें जाड़ा देकर ज्वर आता है। कहीं कहीं 
इसे जूड़ी और प्रायः फसली बुखार कहते हैं | यद्द मच्छड़ों के 
काटने से ही प्रायः होता है। वर्षा ऋतु के अन्त में मच्छड़ 
बहुत बढ़ जाते हैं और मलेरिया फैला देते हैं | बस्ती के अन्दर 
अथवा उसके पास जो छेटे-छेटे गडढे होते हैं बषो ऋतु में 
वे सब पानी से भर जाते हैं, मच्छड़ उन्हीं में अण्डे देते हैं। 
अंडे बारह घंटे के अन्दर ही एक छेटे कीड़े बन जाते हैं । ये 
काई एक सप्ताह तक अपने के एक हलकी मिलल्‍ली से ढके 
रहते हैं और साया करते हैं।तीन दिन में यह मिल्‍ली फट 
जाती है और तब वही कीड़ा एक खासा मच्छड़ द्वो जाता है। 
अब यह मच्छड़ बाहर निकलता है | मच्छड़ प्रायः अँधेरी जगहों 
में जहाँ धूप नहीं जाती, वहीं रहते हैं और दिन भर ते वहाँ 
सेते रहते हैं, रात को भोजन की तलाश में निकलते हैं । तभी 
वे मनुष्य के काठते हैं । इसी के काटने से बुखार आता है। 
जा लाग मसहरी में साते हैं उन्हें मच्छुड़ नहीं काट पाते। 
जिनके मधहरी में सोने का सुभीता न द्वे। उन्हें बदन में सरसों 
का तेल लगा कर साना चादिये। मच्छड़ सरसों के तेल की 
तेज़ी से डरते हैं । 


गाँवों में मच्छुड़ों से बचने की सब से सरल तरकीब यह है 
कि मच्छड़ों के अधिक संख्या में पैदा ही न होने दिया जाय। 
इसके लिए आवश्यकता इस बात की है कि गाँव के अन्द्र या 


( १७० ) 


इधर उधर जो छोटे छोटे गड्ढे द्वों उन्हें. पाटकर वहाँ की भूमि 
बराबर कर दी जाय । अथवा उन गडढों को पूण रूप से तालाब 
का रूप दे दिया जाय, जहाँ पर बड़ी बड़ी मछलियाँ रद्द सकें। 
ये सछलियाँ इन मच्छुड़ों को खा जाती हैं । यदि गड॒ढे किसी 
कारण से पाटे न जा सकें; और उन्हें तालाब का भी रूप न 
दिया जा सके तो उनके किनारों पर मिट्टी का तेल छिड़कवा 
देना चाहिए | इससे मच्छड़ों के अण्डे मर जायेंगे और मच्छड़ 
बढ़ नहीं सकेंगे । 

मलेरिया से बचने के लिए नीचे लिखे उपायों का अवलम्बन 


करना चाहिये । 

१. घर के अन्दर पानी के बतनों को बिलकुल ढक कर 
रखना चाहिये। इसके सिवा कहीं सीड़ न रखना 
चादिये। 

२. मलेरिया का आक्रमण द्वोने पर कुनैन खानी चाहिये । 
आक्रमण न होने पर भी सप्ताह में एक बार कुनेन खा 
लेना ठीक द्वोगा । 

३. मकान को पूरे तौर पर साफ्र रखना चादिए, जिससे 
कदीं आस-पास मच्छुड़ जमा न हो सकें | 

४. पानी जदब्बाल कर पीना चाहिये। 

५. प्रति दिन शाक, शरबत अथवा अन्य किसी न किसी 


प्रकार से नींबू का रस अवश्य लेना चादिये । 


हेजा 


हैज़ा ऐसी भयंकर बीमारी है कि इससे मनुष्य बात की 
बात सृत्यु का झ्रास बन जाता है। किसी भी अन्य बीमारी से 
इतनी जल्‍दी मृत्यु नहीं होती, जितनी जल्दी इस बीमारी से 
होतो है । प्रति वष सहस्रों व्यक्तियों की मृत्यु केवल इसी के 
कारण होती है। इससे निरंतर बचते रहने की आवश्यकता है। 


यह बीमारी खाने-पीने की अनियमितता से ही होती है। 
इसलिए इससे बचने के लिए खाने-पीने के सम्बन्ध में सदा 
सावधान रहने की आवश्यकता है । इसमें यकायक के-दस्त 
होने लगते हैं और इतनी शीघ्रता और कष्ट से होते हैं कि मनुष्य 
एकदम शिथिल द्वोजाता है। ,कैदस्त शुरू होते ही यदि 
तुरन्त उचित चिकित्सा न हुई, तो इससे बचना मुश्किल दो 
जाता है। 


हैज़े के दस्त पतले और सफ़ेद होते हैं। ह्ाथ-पैरों में दे 
और पेट में पीड़ा होती है। शरीर ठंडा और आँखें पीली पड़ने 
लगती हैं. और पेशाब बन्द हो जाता है। यह रोग फैलता भी 
बहुत जल्दी और भयंकरता के साथ है। कभी कभी दो चार 
दिनों में ही महल्ले के महल्ले साफ़ हो जाते हैं। इसलिए हैज्ते 
के रोगी के पास कम से कम मनुष्य आने देना चाहिये। 


नीचे लिखी बातों पर ध्यान रखने से इस रोग से रक्षा 
होती है । 


( श्७छर ) 


जिन दिनों इस रोग का प्रकोप द्वो उन दिनों यथा 
संभव स्वल्पाहार करना चाहिये। कम से कम पूर्ण 
आहार तो उन दिनों करना द्वी न चाहिये। क्योंकि 
कभी कभी ऐसा भी होता है कि साधारण रूप से 
तुम्हारा जो नियमित आहार है, इन दिनों उतना भी 
करने से बद्दज़्मी होना संभव है। और बद्दज़मी ही 
इस महामारी की जड़ है । 

सदा ताज़ा भोजन करना चाहिये, भूलकर भी सड़ा, गला 
या बासी भोजन न करना चाहिये। 

खाने-पीने के बतन हमेशा साफ़ रखना चाहिये । 

घर में इतनी सफ़ाई रखनी चाहिये कि कहीं ज़रा सा 
भी कूड़ा न हों। कूढ़ें पर मक्खियाँ बैठती हैं और 
ये मक्खियाँ ही हैज़े के कीटाणु ले आती हैं । 

हैज्े को चिकित्सा की कुछ विधियाँ ये हैं-- 

इसमें असली अककपूर बड़ा द्वितकर होता है। 
इसकी कुछ बूँदे पानी में मिलाकर रोगी के पिला देनी 
चाहिये । 

रोगी के शरीर के गर्म रखना चाहिये और उसे कपड़ा 
उढ़ाये रखना चाहिये । 

रोगी की कमर के सेंकते रहना चाहिये, जिससे 
पेशाब उतरे | 

रोगी के ,केदस्त के ज़मीन के अन्दर गड़वा देना 
चाहिये | क्योंकि उसी से इसके कोटाणु इधर-उधर 
फैलते हैं । 


५, 


( शैऊर३े ) 


रोगी जो कपड़ा पहनता हो, उसे भी जला डालना 
चाहिये । 

रोगी की सेवा में रहने वाले के गरम जल से स्नान 
करना चाहिये और गरम जल दी ठंढा कर के पीना 
चाहिये । 

बाज़ार की मिठाई तथा पूड़ी वगैरह उन दिलों कतई न 
खानी चाहिये । 


चेचक 


यह ऐसी भयानक बीमारी है कि इससे हजारों बच्चे और 
युवक प्रति वष काल-कवलित होते हैं | जब यह बीमारी दवोने 
का होती है तब शरीर भर में सरदी लगतो है, सिर में पीड़ा 
और पीठ की रीढ़ में दद होता है, मुँह और आँखे' रक्त वर्ण हो 
जाती हैं, कभी कभी वमन भी द्वोता है; ज्वर चढ़ आता और 
दूसरे या तीसरे दिन शरीर भर में लाल लाल छोटे-छोटे दाने 
निकल आते हैं, चौथे या पाँचवे' दिन वे दाने बड़े हो जाते हैं 
ओर उनमें एक प्रकार का पानी आ जाता है। वह पानी फिर 
पीप का रूप धारण कर छेता है। फिर ये दाने फूट फूट कर 
सूखते हैं | कुछ दिनों में वे बिल्कुल सूख जाते हैं और उनकी 
पपड़ी गिर जाती है, तब कहीं मनुष्य अच्छा होता है । 

चेचक कई प्रकार की होती है। एक प्रकार की चेचक में 
काले दाने पड़ते हें। यह बड़ी भयानक होती है। इसी से 
मनुष्य के अत्यधिक हानि पहुँचती है। कितने मनुष्य इससे 
कुरूप तथा अंधे तक हो जाते हैं। बच्चों पर यद्द रोग बहुत 
जल्‍दी प्रभाव डालता है। इसके कीटाणु दाने फूटते वक्त पीप 
अथवा उसकी चेप से भ्रधिक फैलते हें। इसके सिवा फुंसियों 
की पपड़ी के द्वारा भी वे हवा में मिलकर वायु मंडल का 
दूषित कर देते हैं। इससे रोगी को सेवा करने वाले खास 
व्यक्तियों का छोड़ कर और किसी के उसके पास न जाना 


चाहिये । 


( १७५ ) 


इस रोग की सर्वोपरि औषधि टीका है। एक बार टीका 
ज्गवाने से फिर सात वष तक इसका असर नहीं द्वोता। 
बचपन में ही टीका लगवा देना चाहिये; और फिर किशोर 
अवस्था में भी एक बार अवश्य लगवाना चाहिये | इस सम्बन्ध 
में निम्नलिखित बातों पर अवश्य ध्यान रखना चाहिये । 


२. जिन स्थानों में चेचक हो, वहाँ के लोगों पर विशेष 
ध्यान रखना चाहिये और जहाँ तक सम्भव हो, उन 
ब | ९७ हि 
दिनों उनके स्पश से बचना चाहिये। 


२. स्कूलों पर विशेष ध्यान रखने की आवश्यकता है। 
जिन धरों में चेचक हो उन घरों के बच्चों को स्कूल 
में आने से मना कर देना चाहिये। यदि ऐसे कई 
बच्चे स्कूल जा चुके द्वों तो स्कूल बन्द कर देना 
चाहिये । 


पं 


« रोगी को सब से अलग रखना चाहिये | उसका मल- 
मूत्र तथा जिन कपड़ों में उनका पसीना भिद॒ता हो 
उनको भी, जला डालना चाहिये । 


७. जब तक एक एक पपड़ी भकड़ न जाय ओर रोगी 
अच्छी तरह स्नान न करने लगे, तब तक लोगों को 
उससे बिल्कुल अलग रहना चाहिये। 


५. इस रोग से सख्त व्यक्ति को फासलिन णिए्॥ 4% 
में भीगे हुये कपड़े से लपेट कर उसका दाह करना 
चादिए । इसके बाद रोगी के कमरे की सफ़ाई कर 
डालनी चाहिये । 


( १७८ ) 


किसी अन्य चूदे के शरीर पर अपना निवरोह करने को विवश 
होती है । जब बढ़ दूसरे चूरे के सम को पीतो है तब उसी पहले 
चूहे ह कीटारु उसके द्वारा उस दूसरे चूहे के सम में भी पहुँच 
जाते हैं । इसीलिए फिर उस चूहे को भी मृत्यु हो जाती है। इसी 
प्रकार अधिकाधिक संख्या में चूहे मरते रहते हैं और उसके 
कीटारु उन स्थानों में फैलते रहते हैं । जब चूदे कम हो जाते हैं, 
या बिल्कुल नहीं रद्दते तब वे कुटकियाँ मनुष्य के शरीर पर 
कब्ज़ा कर लेती हें ॥। गिल्‍टी बाला ()2?6प्राआ0फ्रां० 7]820००) 
प्लेग इसी प्रकार फैलता है। 


फेफड़े वाला प्लेग ( ?७प7070 +]827० ) साँस द्वारा 
फैलता है । ऐसी दशा में रोगी के निकट बैठना, उसे स्प्शे 
करना तथा उसके थूक का स्पश करना बड़ा द्वानिकर 
द्ोता है । 

प्लेग से बचने के कुछ उपाय ये हैं-- 

२. जहाँ तक सम्भव हो, प्लेग-प्रस्त स्थान को तुरन्त छोड़ 
देना चाहिए | 

२. जहाँ तक सम्भव हो, चूहों के भगा देना चादिये । 

३. खाने पीने की चीज़ों को खुला न छोड़ना चाहिये । 
कारण, चूहे उनमें अपना ममुंद्द बिना डाले या उन्‍हें 
बिना सूं घे कभी; न छोड़े गे और फिर प्लेग का विष 
उनमें फेल ही जायगा। 

३. प्लेग के कीटाणु गरमी से जल्दी मरते हैं । यदि न भी 
मरें तो भी उनका असर कम हो जाता है। इसलिए 
घर के कोने में धूप पहुँचाने का प्रबन्ध करना 
चाहिये । 


प्लेग 


प्लेग भी एक भयंकर बीमारी है। इस बोमारी के कारण 
हमारे देश की जो भ्रपरिमित हानि हुई है सो तो हुई ही है, 
साथ ही इस बीमारी के कारण संसार भर में भारत बदनाम 
भी काफ़ी हुआ है | इसका प्रभाव यहाँ तक पडा है कि भारत से 
विदेश जाने वाले यात्रियों तक को अनेक असुविधाओं का 
सामना करना पड़ता है । 


यह बीमारी पहले पहल जहाँगीर बादशाह के ज़माने में 
अर्थात्‌ सन्‌ १६१२ ही में यहाँ हुई थी। तब से अब तक इसने 
इस देश को इतनी अधिक क्षति पहुँचाई है जितनी शायद ही 
अन्य किसी बीमारी ने पहुँचाई हो। यद्यपि अब इसका प्रभाव 
बहुत कुछ कम हो गया है, तथापि अब भी इससे प्रति वर्ष गाँव 
के गाँव उजड़ जाते हैं। 


प्लेग के कोड़े ज़मीन में पेदा होते हैं। इसलिये यद्द पहले 
ज़मीन के भीतर रद्दने वाले चूहों पर अपना प्रभाव डालता है। 
जब घर में चूदे मरने लगें, तब समझ लेना चाहिये कि यह 
बीमारी आ पहुँची | प्लेग के कीटारु का नाम है 82०5 
7९७४8 । यह शरीर में दो प्रकार से प्रवेश करता है--रक्त द्वारा 
ओर मांस छवारा । जिस तरह सनुष्य के सर पर खटमल, मच्छड़ 
तथा जुएं अपना निर्वाह करते हैं उसी प्रकार चूहे के शरीर पर 
'मुटकी' नाम के कोट का निवोद्द होता है। जब किसी चूहे की 
मृत्यु प्लेग के द्वारा हो जाती है, तब उसका सम जम जाता है । 
यह जमा हुआ सम कुटकी से पिया नहीं जाता। तब वह 


इनफ़्लुण्ज्ञा 


स्‍्लेग के समान यह भी एक प्रकार की भयानक मद्दामारी 
है । आज से कोई दस वष पहले जब यह पहली बार इस देश 
में आया था तब बड़े-बढ़े शहरों में प्रति दिन सदस्रों पुरुषों को 
सृत्युएं होती थीं। अब यद्यपि इसका प्रभाव कम हो गया है 
तथापि अब भी कभी-कभी कहीं न कद्दीं यह अपना प्रभाव दिखा 


हो देता है।यह विलायत से द्वी यहाँ आया है। इसे लोग 
युद्ध-ज्वर भी कहते हैं। 


यह रोग ,ज्ुकाम बिगड़ जाने से द्वोता है । पहले पदल 
इसमें और साधारण .ज़ुकाम में कोई विशेष अन्तर दृष्टिगत 
नहीं होता, और यदि यद्द साधारण हुआ तो सात आठ 
: में शांत भी होने लगता है; पर यदि कुछ जोरदार हुआ तो 
छाती जकड़ जाती और नाक, कान सूज जाते हैं । रोगी को 
बड़ी जल्दी निर्बेल कर देता है । बच्चों, बुडढों और निबल 
व्यक्तियों पर एकद्म हावी हो जाता है । कमजोरी तो इतनी 
अधिक बढ़ा देता है कि रोगी इससे मुक्त दो जाने पर भी बहुत 
दिनों तक अत्यधिक अशाक्त रहता है । 


इसकी उत्पत्ति ,जुकाम से ही होती है । इसलिए जब रोगी 
नाक साफ़ करता है तब इसके कीटारु हाथ-पैर या कपड़ों पर 
आ जाते हैं।जब लोग रोगी को छूते हैं तब ये कीटाणु उस 
व्यक्ति के शरीर पर भी पहुँच जाते हैं। और उसे भी अपना 
शिकार बनाकर छोड़ते है | इसलिए इनप्रलुर्टज़ा के दिनों में धर 


( १८१ ) 


आने पर हाथ-पैर साबुन से साफ़ करके आग से एक बार सेंक 
लेना चाहिये । 

रोगी के थूक से भी इसके कीटाणु बहुधा वायु-मंडल में 
मिल जाते हैं | इसलिये रोगी के थूकने और छिनकने (की व्यव- 
स्था इधर उधर कई जगह न करके एक मिट्टी के बतन में करनी 
चाहिये और उसे ज़मीन के अन्दर गड़वा देना चादिये | 

इस रोग का प्रकोप होने पर बहुधा जोड़ों और छाती 
में दद्‌ होता है। ऐसी दशा में छाती पर राई का प्लास्टर 
लगाने या तारपीन का तेल लगाकर संकने से छाती का 
दद दूर हो जाता है।सोंठ या तुलसी का काढ़ा भी बहुत 
फ़ायदा पहुँचाता है। साधारण दशा में तो यह साधारणतया 
अच्छा हो जाता है; पर कभी कभी जब बिगड़ जाता है तब 
बड़ा भयानक रूप घारण करता है | अतएवं इसे साधारण न 
सान कर डाक्टर की सलाह से ही उचित चिकित्सा करानी 
चाहिये। 


२१-कुछ साधारण रोग ओर उनके उपचार 


(१ ) आँब ( 707४श(०"ए ) यदद एक प्रकार के आँतों का 
रोग है | इममें आँतों की दोवालों में छोटे छोटे अथवा बड़े-बड़े 
जख्म हो जाते हैं । मल के साथ चिकना चिकना पदाथ प्रायः 
रक्त मिश्रित गिरता है| बहुधा हल्का सा ज्वर भी रहता है, और 
पेट में मिरोड़ कर पीड़ा दोती है। इसका साधारण अथवा 
घरेल्ट उपचार कोई नहीं है । किन्तु कई बातों का ध्यान रखना 
बहुत आवश्यक है-- 

(0) जब आँव पड़ने लगे तो भोजन कुछ न करके केवल दूध, 
मट्ठा तथा साबूदाना खाबे । जब आँव अधिक आने लगे तो 
बराबर लेटा रहे | 

(7) इस्पगोल ( 5092779० ) और कच्ची शक्कर मिलाकर 
तोला भर तीन बार खाये या बेल का शरबत या मुरब्बा खावे । 
हल्की आँव इसी से अच्छी हो सकती है । यदि न अच्छी द्वोवे 
तो शीघ्र ही डक्‍टर की शरण ले | 

(२) शिर का दद-बड़े शोक की बात दे कि आज कल 
के विद्यार्थियों में यह शिकायत प्रायः अधिक पाई जाती है। 
यदि उनको दो तीन घंटे भी पढना पड़े तो उनके शिर में पीड़ा 
पैदा दो जाती है। शिर की पीड़ा कोई रोग नहीं दे किन्तु रोग 
का एक लक्षण है । विद्यार्थियों में प्रायः शिर दर्द के दो कारण 


द्वोते हैं:-- 


( १८३ ) 


(4 ) 0०7रशए७पंणा मल का अच्छे प्रकार साफ खुन 
कर न होना, इसका कारण यह है कि विद्याथियों में व्यायाम 
का अभाव होता जाता है इससे शरीर में निबलता आती 
है, अन्न ठोक प्रकार नहीं पचता और यद्द ख़ुद पैदा हो 
जाता है । 


(0) ए्ए०7 0 7४४४०7--यदि आँख में किसी प्रकार 
का दोष है जैसे कि दूर का कम दिखाई देना अथवा पुस्तक 
पढ़ने में कष्ट होना, ऐसी अत्रस्था में यदि चइ्मा ( ऐनक ) 
इत्यादि से ठीक इलाज न हुआ तो यहद्द पोढ़ा बढ़तो ही 
जाती है। 


इसलिये विद्याथियों को व्यायाम करना परमांवश्यऋ है। 
यदि यों भी पीड़ान कम होवे तो शीघ्र द्दी किसी आँख 
के डाक्टर से आँख दिखला कर ठोक ठोक उपचार कराना 
चाहिये । 


मैले कुतेेले लड़कों के भी शिर में पीड़ा होती है इससे 
प्रत्येक विद्यार्थी को नित्य स्नान करना और स्वच्छ वस्त्र धारण 
करना चाहिये। 


(३) आँख आना--( 79]69 ००7]ए०८४शा४७ ) ऐसी 
अवस्था में अध्ययन कदापि न करना चाहिये । गुलाब जल में 
फिटकिरी डाल कर एक शीशो में रख लेना चाहिये । १ तोला 
गुलाब जल में ६ रत्ती फिटदछिरी इसरो का दे। बार आँख में 
छोड़ना चाहिये, यदि आँख में कोचड़ बहुत आवे तो दिन में 
दे तीन बार बोरिकलोशन ( 32०ंत छेठणं० 0 87४४३ ६0 ०76 
0००॥८७ ० ४०४०० ) से धो डालना चादिये । 
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००. जिनसे 
गत्रि को सोते समय अफ़ीम और फिटकिरी बराबर बराबर 
पानी में घिस कर आँख के ऊपर लेप कर लेना चाहिए। इससे 
पीड़ा बहुत कम होती है । 


यदि आँख में कोई किटकिनी अथवा फोई जन्तु चला जावे 
तो आँख को मलना नहीं चाहिए इससे उसके भीतर ज़रूम हो 
जाने का भय है। एक रूमाल के कोने को पानी में भिगो कर 
ध्पमौर पलक उलटा कर धीरे से आँख पोंछ देना चाहिये । ऐसा 
करने से बाहरी पदार्थ या कीट निकल जावेगा । 


(७ ) कान का दद-यह पीड़ा बड़ी कष्टदायक होती है। 
मनुष्य इस पीड़ा से बेचैन हो जाता है। ऐसी अवस्था में कान 
का पिचकारी से घुलवाना उचित 'नहीं है। कान को ऊपर से 
सेक लेना चाहिये और कान में एक या दो बूँद कडु॒वा तेल 
गरम करके डालना चाहिये। यदि इससे भी कम न होवे तो 
(ए४४०प7७ ०त्रो) के दो तीन बूँद गरम करके डाले इससे पीड़ा 
अवश्य जाती रहेगी। यदि तब भी न जावे तो किसी डाक्टर की 
शरण लेना चाहिये | 

यदि कान के भीतर कोई वस्तु जैसे चना, मटर इत्यादि या 
कोई जन्तु घुस जावे तो, यदि जन्तु का सन्देह हो, तो कान में 
ऊपर तक पानी या कोई तेल भर देना चाहिये। वह कीट या 
जन्तु स्वयं बाहर निकल आवेगा। यदि मठर इत्यादि कोई 
वस्तु चली गई दो तो पानी कुनकुना करवा कर ह्यथवा कुनकुना 
(86० 0807) से पिचकारी देने से वह पदार्थ या मरा हुआ 
कीट बाहर निकल आवेगा। 


(५) यदि कान के अन्दर कोई पदार्थ चला गयाहो तो 
पद्दिले छींकने की कोशिश करे। इससे बछुत सम्भव है कि 
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बह पदार्थ निकल जावे । यदि न निकले तो डाक्टर के पास 
जावे। 


(६ ) पेट का दर्द -यद भी कई प्रकार का और कई कारणों 
से होता है जिसके बतलाने की यहाँ आवश्यकता नहीं है । यदि 
पेट का दर्द दस्त होने के कारण द्वो तो भोजन केवल दूध का 
करना चाहिये और १० बूँद हल्का गन्धक का तेज्ञाब एक 
आधी छटाँक पानी में मिला कर तीन बार पी लेना चाहिये । 
( ८शा००१३9॥० ) छोरोडाइन एक बड़ी प्रसिद्ध ओषधि_ हे 
उसको १० या १५ बूंद पानी में मिला कर पी लेना चाहिये। 
इससे पेट की पीड़ा व दस्त बन्द हो जावेंगे । यदि पीड़ा ओर 
किसी कारण से है ते डाक्टर के पास जाना चाहिये । 


(७ ) दाद--इसके लिये गोआ पाउडर ( 508 ?0एवे७/ ) 
या क्राइसोफेनिक एसिड ( 30००१ (0॥४४णशाधां० ) से बढ़- 
कर अच्छी औषधि कोई नहीं है। थोड़ा सा गाआ पाउडर कड़बे 
तेल या वेसलीन में मिला कर रात को लगा लेना चाहिये। 
और प्रात:काल साफ कर डालना चाहिये। यह ज़रा भी नहीं 
लगती; परन्तु कपड़े में दाग अवश्य पड़ जाते हैं । दाद से 
“बचने के लिये यह आवश्यक है कि मलुष्य कोई भीगा कपड़ा 
बदन पर न पहिने और स्नान के अनन्तर सदा देह भली प्रकार 
पोंछ डाले । 


(८ ) जल जाना--मनुष्य कई प्रकार से जल सकता है। 
जब कोई मनुष्य अम्नि या गरम जल इत्यादि से जल जावे तो 
तुरन्त ही एक स्वच्छ वस्त्र के अलसी के तेल में मिलाये हुये 
चूने के जल में भिगो करके जले हुये स्थान में अच्छे प्रकार 
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लगा लेना चाहिये। कुद लोगों का मत है कि पड़े हुये छालेः 
न तोड़ना चाहिये, परन्तु मेरे मतानुसार छाले अवश्य तोड़ना 
चाहिये | कयोंकि यदि छाले न तोड़े जावेंगे तो औषधि का कोई 
असर न होगा । यदि जले हुये स्थान पर वस्त्र इत्यादि चिपक: 
गया द्वो तो वहाँ पर से उनको न हटाना चाहिये बल्कि उसके 
आस-पास के वस्त्र फाड़ डालना चाहिये | 


(१) भपि से (5प7) 

(२) गरम जल इत्यादि से 
(३) तेज्ञाब (अम्ल) 

(४) क्षार (807०8 &|7:६॥) 


यदि तेज्ञाब से जला हो क्षार ( सोडा 5009 5०७ 
०० 800% ८७॥४७ ) से जले हुये स्थान को धोना चाहिये और 
यदि ज्ञार से जला हो तो सिरका या गन्धक ऊे तेज़ाब में पानी" 
मिला कर धोना चाहिये । 


(९५) साधारण चोट--इस पर बहुत कुछ लिखा जा सकता: 
है, किन्तु इतना ही लिखना आवश्यक है कि साधारण चोट के. 
लिये 7700प78 ० 00776 रामबाण है जदाँ पर चोट लगी- 
हो वहाँ पर यह औषधि तुरन्त द्वी लगा देना चाहिये। यदि: 
चोट जोड़ों पर हो तो उस जोड़ से काम न लेना चाहिये और 
उसको आराम से रखना चाहिये | 


(१०) विपैले वस्तुओं का डंका मारना व काटना :-- 
(अ) सॉप-जहाँ पर सप काटे उसके ऊपर ३ स्थान पर 
कस कर बाँध देना चाहिये जिसको (!,20607०) कहते हैं! 
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इससे रक्त वहाँ पर कम पहुँचेगा और विष जल्‍दी न 
फैलेगा । 

काटे जगह को साफ़ चाकू या असस्‍्तुरे से चीर देना चाहिये 
जिससे खन बह जावे और उस्र चीरे हुये स्थान पर पोटाख 
परमेनगनाट ( 20685 प्रा) ?९७7788७7&/० ) को धीरे धोरे 
मलना चाहिये। 

(ब) बिच्छू--इसका भी ऊपर की तरह उपचार करना 
चाहिये । 

९ िश 

. (स) बर इत्यादि--इनका विष हल्का द्वोता है। जहाँ पर. 
डंक मारा है ( +8 +कैगाए्रांक क6णांड या पादपा'० 
]0006 ) लगा दो ठीक हो जावेगा । 


अआहतों की पहली सहायता 


आहतों की पहली सहायता करने वाले के शान्त-चित्त 
आर धघेयवान्‌ होना चाहिये । किसी हालत में भी उसको 
घबड़ाना न चाहिये । किसी चोट या बीमारी की चिकित्सा 
करने के पहले यह जान लेना भावश्यक है कि बात क्‍या है और 
मरीज़ के किस तरह आराम पहुँचेगा | मगर ऐसी ह्वालतों में, 
जिनमें ,ख़न बह रहा हो या किसी ने विष खा लिया दो, 
सहायता करने वाले के ज़रा भी देर नहीं करनी चादिये। 
उचित उपायों के तुरन्त काम में लाना चाहिये। 


अगर हो सके तो छोटी छोटी चोटों को छेड़ कर हर हालत 
में डाक्टर के। बुलाओ । डाक्टर के आने तक योंह्ी न बैठ कर 
अरीज़ के आराम पहुँचाने की चेष्टा करो | यदि वहाँ पर भीड़ 
दवा ते! उसे पीछे हटाये रखो और मरीज के तंग कपड़ों के ढीला 
कर दे | यदि मरीज्ञ का चेहरा पीला है तो उसको चित्त लिटा 
कर उसका पैर ज़रा ऊँचा कर देना चाहिये | यदि उसका चेद्दरा 
लमतमाया हुआ है ते किसी कपड़े या किसी मुलायम चीज़ 
को उसके सिरद्दाने रख दे। जिससे उसका सिर पेरों से ऊँचा 
हो जाय । 

यदि कपड़े उतारने की आवश्यकता द्वो तो उसे धीरे धीरे 
काट कर अलग कर ले | जूतों का भी चोट की द्वालत में 
सावधानी से उतारना चाहिये उनके तस्रमों के काट कर उन्हें 
उतार लेना अच्छा है । 
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ठुम यदद न समझा कि अब हम डाक्टर दवा गये । पहली 
सहायता जानने ओर उसका प्रयाग करने से केवल तीन मतलब 
हैं:--( १ ) कष्ट के डाक्टर के आने तक बढ़ने से रोकना 
(२) अगर हे। सके तो उसे कम कर देना और ( ३) आकस्मिक 
आपत्तियों में जितना जल्द हो सके उचित ध्यान देना । 


सब से पहले, छोटे-मेटटे कष्टों के दुर करने के उपाय जानना 
चाहिये । वे नीचे दिये जाते हैं:-- 


जलना या क्ुलसना-जले हुए भाग केा हवा से 
बचाओ यद्द पहली जरूरी बात है। इसके लिये उजले काशराज 
रुई या आटे से उस भाग का ढक दे। अगर छाले उठ आये 
हों तो उसके मत तोड़ो । एक साफ़ कपड़े का टुकड़ा, नारियल 
या ज़ेतून के तेल में जे समय पर मिल सके, भिगाकर ज़्रुम 
पर रखदे। | आधा चूने का पानी और आधा अलसी का तेल 
देनों के मिलाकर जे। पीला पीला मरहम सा बन जाता है जले- 
हुए की अच्छो दवा है । 


बहुत ज़्यादा जल जाना बहुत आपत्तिजनक है और ऐसीः 
अवस्था में डाक्टर के ज़रूर बुलवाना चाद्दिए । 


कटजाना या घाव का होना-हर तरह के जरुमों के 
स्राफ़ रखना चाहिये। उनके मैले हाथों से मत छूओ और उन 
पर भूल कर भी मैली या रंगीन पट्टी नबाँघे । जख्म में 
गन्दगी या कोड़ों के पड़ जाने से जख्म जहरीला हो जाता है । 
ओर तब उसके अच्छे दोने में देर लगती है । जुरूम के धोने के 
लिये कारबेलिक लेशन या .ख़ब उबाल कर ठंढा कर हछेने के 
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बाद पानी या इस पानी में कुएँ में डालने वाली दवा “परमेंगे- 
नेट आफ़ पोटाश? के चार पाँच करों को घोलकर काम में 
लाओ। अगर यह न मिल सके तो ज्रूम पर टिंकचर आयो- 
डिन का लेप करो | फिर उस पर बोरिक लिन्ट भिगो कर 
रखो और तब साफ पट्टी से बाँध दों | ज़रु्मों की चिकित्सा 
'करने में नीचे दी हुई बातों पर ध्यान देना चाहिये :-- 


१. ,खून के बहने को बन्द करना | 
२. जख्म के साफ़ करना । 


३. यदि आवश्यकता हो तो जख्मी हिस्से के खपच्चयों 
और गलपट्टियों से आराम में रखना । 


४. अगर बेद्दोशो इत्यादि हो तो उसके दूर करने का 
उपाय करना । 


गला घुट जाना--सब से पहले गले में लपटी हुईं किसी 
चीज का ढीला कर दो। गले में अटकी हुईं चीज को उँगली, 
चम्मच के दस्ते या और ऐसी चीज से बाहर निकालने की 
'केशिश करो। अगर ऐसा करने में के द्वो जावे तो और भी 
अच्छा है । अगर ऐसा न दो सके तो सर का आगे की ओर 
मुका कर दोनों कव्वों के बीच पीठ कर धमक्के लगाओ । इससे 
अटकी हुई चीजु अपनी जगद्द से हटकर शीघ्र द्वी बाहर निकल 
पड़ेगी । अगर छेटी छेटी चीज़ें, जैसे बटन या माती निगले 
गये हों ते रेंढ्री का तेल पिला देना चाहिये। अगर वह चीज़ 
हवा की नली में आ। पड़ी है तो डाक्टर के बुला भेजो और 
मरीज के उलटाये रखो जिससे घाँखा आने से वह चीज़ 


आहर निकल पड़े । 
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आँख में किसी ची,न का पड़ जाना--जज़िस भ्राँख में 
कोई चीज पड़ी हुई है उसके मत मलेा दूसरी आँख के 
मलेा | जिस आँख में कुछ पड़ गया हो उस बन्द कर लो | 
जिससे उसमें आँसू जमा हो जाय | तब उसे खोल दे, इस 
तरह आँधू के साथ पड़ी हुई चीज भी बहकर निकाल जायगी। 
यदि ऐसा करने से चीज नहीं निकलती तो पूछे कि नीचे के 
पलक में कष्ट है तो मरीज से कहो कि वह ऊपर का ताके और 
तुम पलक के नीचे ऑँगूठा रखकर पलक के नीचे की तरफ 
खींचो और एक साफ रूमाल या कपड़े का किनारा पानी में 
भिगोकर तकलीफ़ देने वाली चीज का निकाल डालो। ऊपर 
के पलक की तकलीफ के दूर करने के लिये मरीजु के एक 
कुरसी पर बिठाओं और उसका सर पीछे की तरफ़ झुका दे । 
उसके पीछे खड़े होकर दियासलाई या इसी तरह की गोली 
सलाई पलक पर रखकर उसके बालों के पकड़ कर ऊपर की 
त्तरफ़ सलाई पर लौढ दो । इस तरह पलक जेब की तरह उलट 
जावेगी और तब तुम पड़ी हुई चीज का पद्दिले बताये उपाय 
से निकाल सकते हो | इसके बाद एक या दे बूँद रेंड्री का 
तल भाँख में डालने से बड़ा आराम मिलता है । 


अगर कोई धारदार चीज आँख में पड़ जाय तो डाक्टर 
को बुला भेजना चाहिये और उसके आने तक एक या दे बूँद 
है... ०. प में 
रंड़ी का तेल आँख में डाल देना चाहिये। 


नाक या कान में किसी ची,ज का घुस जाना--डाक्टर 
से सलाह लेना अच्छा है यदि कान में कोई कीड़ा घुस गया 
है तो रोशनी के पास कान के ले जाओ, वह निकल आवेगा 
कभी कभी तेल देने से भो लाभ द्वोता है। 


( १५९२ ) 
कान का दर्दू-इसमें सेंकने से आराम मिलता है। गर्म 


अप के रु कप ३ ७ ८ पु 
कपड़े से या गम पानी की बातल से कान के सेंकेा । मीठे तेल 
के गर्म कर के दे-चार बून्द कान में डाल कर रुई लगा दे।। 
ऐप बिक 
तेल इतना गरम न द्वो कि कान जल जाय । 


दाँत का दर्द--यह दर्द दाँतों की खराबी से होता है। 


जहाँ पर दर्द हे। रहा है अगर वहाँ पर दाँतों के बीच कोई रन्ध 
माल्यूम होता हो ते उसे रुई की फुरेरी से साफ़ कर दे। और तत्र 
जुरा सी रुई के लौंग के तेल में भिगे। कर उसके अन्दर भर 
दे।। अगर कोई रन्ध्र न मिले ते जरा सी रु३ के कपूर के अक 
में भिगेा कर मसूड़े के बाहर की तरफ़ लगा दे । कान के द्दे 
की तरह इस दद में भी सेंकने से लाभ होता है । 


पेट में ऐेठन---यह दृदू अनपच के कारण द्वो जाया 
करता है। पेट के सेंकने से अथवा मलने से प्रायः आराम 
मिलता है। थोड़ा सा पेपरमेंट गम पानी में डाल कर या अदरक 
या सोंठ की गर्म गर्म चाय पीने से बड़ा फायदा होता है । के 
करना भी कभी कभी लाभदायक होता है । जा कुछ भी हो, 
डाक्टर से सलाह लेना अच्छा है । 

विप खाना--रोगी के चेहरे के देखे। पता लगाओ कि 


हेठों पर घब्बे हैं या नहीं, मुँह से किसी तरह की गन्ध आ रही 
है, रोगी बकता है या चुपचाप पढ़ा है, रोगी का चेहरा तमतमाया 
हुआ है या और किसी तरद्द का है, रोगी की आँखें अन्दर घुखी 
हुई हैं या मामूली हालत में हैं, आँख की पुतली छोटी हैं 
या बड़ी, उसके कपड़ों पर किसी तरह के दाग तो 
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नहीं हैं, रोगी सोना चाहता है या नहीं। इन तमाम बातों को 
भच्छी तरद जान कर डाक्टर के ख़बर भेजे।| तब तक तुम 
नीचे दिये उपाय कर सकते हो । 


अगर होठों पर दाग नहीं है तो मरीज़ के के कराने की 
केशिश करा, उसकी हलक़ में पर डाला, नमक मिला हुआ 
गुनगुना पानी पीने के दे।, या राई और गये पानी पिलाओ। 
पहिले उसे कुछ दूध पिला दे जिससे जुहर इकट्ठा हो जावे। 
लेकिन अगर होठों पर दाग है तो कै मत कराओ क्योंकि इससे 
उसकी तकलीफ और ज़्यादा बढ़ जावेगी और यदि जलाने वाली 
चीज्‌ बाहर निकलेगी ते वह कंठ के भी जला देगी । 
इस हालत में रोगी के अंडे की सफ़ेदी या आठा 
खिलाओ । 

अफीम जैसे नींद लाने वाले जहरों में रोगी के ,के कराओ 
ओर तब उसे गाढ़ी गाढ़ी चाय या काफी पिलाओ । रोगी के 
सेने मत दे, उसके इधर उधर टहलाओ या उसके मुँह पर 
पानी के छींटे दे । किसी तरह उसे जगाये रखे । * 


भिड़ या मधुमक्खी का डंक़ मारना--चाबी से दबा 
कर डंक के निकाल दे। इसके बाद अमे।निया या स्राडा मल दो । 


परमेंगेनेट आफ़ पेटाश मल दो नहीं तो भीगा हुआ नमक और 
भीगी हुई मिट्टी का लेप कर दे। । 


मूर्जा का आ जाना--गर्देन और कमर के ऊपर वाले 
कपड़ों का ढीला कर दे, भीड़ के हटा दो । और अगर 
भकान के अन्दर ह्वो तो खिड़की खेल दे। जिससे रोगी केा 


“बज़ हवा सिल सके । चेहरे, हाथों और सीने के ठंडे पानी 
१३ 


( १९४ ) 


से थे दे, अमेानिया संघाओ और पेरों के अन्दर की 
तरफ़ के मसला । जब रोगी घूँट सके तब गर्मी पहुँचाने वाली 
नशीली चीजें देना चाहिये पर यह उसी द्वालत में करना चाहिये 
जब पूरा विश्वास द्वो जावे कि शरीर के किसी भीतरी अंग से 
,खून नहीं निकल रहा है । 

सू लग जाना--सर, गरदन और सीने के पानी से 
ठंडा रवखे। जब तक कि रोगी के चेतनता न आ जाय । इसके 
बाद रोगी के गम कम्बलों में लपेट किसी अंधेरी जगह में 
रबखेा और उस पर पूरा ध्यान रचखे जब तक वह निरापद न 
हे जा। छू में कच्चे आम भून कर उसका नमकीन पना भी 
लाभदायक होता है। भुने हुये आम के गूदे का शरीर पर लैप 
भी किया करते हैं। 

(१) गेगी के बैठाने या लेटाने की हालत-- 
जिस भाग से खून निकलता द्वो उसे ऊँचा रखना चाहिये क्योंकि 
खन ऊपर के कठिनता से चढ़ता है । 

( २ ) ठंड---ठंडक से कटी हुई नालियों के सिरे सुकड़ 
जाते हैं और ख़न का बहना रुक जाता है, इसलिये बरफ़ या 
बरफ़ के पानी से भीगे हुए कपड़े के चोट पर रखने से ,खून का 
बहना रुक जाता है । 

( ३ ) दवाब--डँगलियों से, गहियों से, पट्टियों से या 
दूसरी चीज़ों से, जैसे टूर्नीकेट से, पहुँचाया जाता है । 

दबाव डालने की चार विधियाँ हैं:-- 
(ञअ) ऊँगली और अंगूठे से । 
(ब ) गद्दी और पट्टी से । 


( १९५ ) 
(सर) जोड़ों के ज़ोर से माड़ने से । 
(ड ) टूर्नीकेट से । 

दबाव डालने के सब विधियों में उँगली और अँगूठे को 
दबाव सबसे बढ़िया है | उँगली या अंगूठे को भाहत रग के मुँह 

पर दबाओ । खून बन्द हो जायगा | 
अगर घाव के ऊपर ही दबाव डालना असम्भव हो तो 
जिस नली से ख़न 
बह रहा दो उसको 
एक हड्डी के ऊपर 
दबाओ । जब अच्छे 
खन की नाली कठ 
' जाती है तब घाव से 
ऊपर हृदय की ओर 
दबाव डाला जाता 


है और जब बुरे खन की नाली कट जाती द्वै तो घाव की 
दूसरी ओर । 





गद्दी और पट्टी ;--गद्दियों, रूमालों को, नेकरचिफों को 
या पगड़ी के टुकड़ों को कड़ा लपेदने से तैयार हो सकती हैं। 
पत्थर, काग, सिक्‍के या लकड़ी के टुकड़े लपेटने से गद्दी 
बहुत सज़्बूत बन सकती है। गद्दी को पट्टी से इस तरह से 
स्थिर करना चाहिये कि ख़्न के बहने की जगह पर ख़ब 
दबाव पड़े । 52 
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गद्दी और जोड़ों को जोर से मोड़ना ;-- खून बन्द 
करने का यद्द बहुत अच्छा ढंग है । इस ढंग से रग झुककर 
पट्टों से दब जाती है और ,ख्‌न नहीं निकल सकता | 








टूर्नीकेट ;--एऋ पत्थर या लकड़ी के कड़े टुकड़े को एक 
कपड़े में लपेटो और उसको .खुन की नली के ऊपर रक्‍खे और 
तब चोटिले हिस्से के चारों तरफ्‌ एक रूमाल की तिकोनी पढ्टी 
को ढीली ढीली बाँध दो | इस ढीली पट्टी के भीतर एक पेन्सिल 
या लकड़ी के दुकड़े को डाल कर ऐंठ दो। लकड़ी या 





पेन्सिल को ऐंठी हुई द्वालत में रखने के लिए एक और पढ्टी 
से उसे मजबूत कर दो। 

आपने अक्सर आदमियों के पैरों में घूमी हुई गाँठदार 
नसें देखो होंगी; इनको ऑँग्रज़ी में वेरीकोस वेनस ( ऐ- 
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८0७0 ४७॥56 ) कहते हैं। जब ऐसी नसों से .खन निकलता 
हैतो जख्म के ऊपर नीचे दोनों तरफ दबाव डालने की 
ज़रूरत पड़ती है। खून रुक जाने के बाद जैसी घाव की 
चिकित्सा ऊपर बतलायो जा चुको है वेसी ही करनी 
चाहिये । 


ऊपर कही हुई बातें शरीर के बाहर को तरफ़ खून के 
बदाव से सम्बन्ध रखती हैं । लेकिन अगर .खून का बहाव 
अन्दर की तरफ़ पेट में हो रहा हो तो उसकी चिकित्सा करने 
के लिए डाक्टर को बुलवा भेजो, रोगी को बिलकुल चुपचाप 
लिटाये रक्खो, शरीर पर से तंग पहिनी हुई चीज़ को ढीला 
कर दो, बरफ़ के छोटे छोटे ढुकड़े चूसने को दो, और नशे की 
कोई चीज़ भूल कर भी मत दो । 


नाक से खून का बहना ;--रोगी को खुली हवा में या 
खुली खिड़की के पास बिठाओ और उसके सर को ज़रा सा 
पीछे की तरफ़ झुका दो, बफ़ के टुकड़े या ठंडे पानी की गद्दी 
नाक पर और गदन के पीछे की तरफ लगाओ, पैरों को गरम 
पानी में रख दो । अगर खून का बदना न रुके तो रुई के फाये 
को नथने के अन्दर भर दो और उसको वहीं रहने दो जब तक 
“खन का बहना रुक न जावे । 


हड्डी का टृूटना, उसका बाँधना और काम निकालू 
खपनच्ियाँ----जब किसी भाग की हड्डी टूट जाती है तो वह 


हिस्सा लम्बाई में घट जाता है और उस्रकी इधर-उधर की 
शक्ति जाती रहती है । 


अगर यह समभ में न आवे कि हड्डी टूटी है या नहीं तो 
उसकी चिकित्सा हूटी हुई हड्डी की तरह करन में कोई हानि नहीं 
है। उसमें खपच्ची इत्यादि बाँध सकते हैं । 


हूटी हुई हड्डी के दो प्रकार हैं। सादी ( आ00॥0 ) और 
दुह्दरी (00779००7०) | स्रादी वह है जिसमें हड्डी दूट कर खाल 
आर मांस के अन्दर रद्द जावे और दुद्दरी वद है जिसमें हड्डी टूट 
कर मांस और खाल के ऊपर निकल आवे | अगर दड्डी टूट कर 
बाहर न भी निकले मगर सांस और खाल इस तरह फट जाय 
कि टूटी हुई जगद् तक बाहिरी दवा पहुँच जाय तो यह चोट 
दोहरी समभी जायगी । 

टूटी हुई हड्डी को चिकित्सा करने में पद्विली बात यह है कि 
खून का बदना रोक दिया जाय और तब घाव की मरहम-पद्टी 
की जावे | इसके बाद सादी तरद्द पर टूटी हुई हड्डी की चिकित्सा 
करनी चाहिये। 
. पहिली सहायता का सिद्धांत यह है कि चोट-चपेट को 
अधिक बढ़ने से रोकना चादिये।इसीलिये सादी चोट पर 
भी पूरा-पूरा ध्यान देना चाहिये क्योंकि थोड़ी भी असावधानी 
से सादी चोट भी कठिन बन जाती है। अगर हो सके तो रोगी 
को जहाँ पर चोट लगी है उस जगद्द से न हटाना चाहिये 
जब तक कि रोगी को खपश्चियाँ लगाकर सुरक्षित न कर 
लिया जाय | 

काम निकातल्य्‌ खपश्चियाँ, अखबारों को मज़बूती के साथ 
लपेटने से, लकड़ी के सीधे टुकड़ों से, स्काउट के डंडे या मंडियों' 
की लकड़ियों से, पेड़ की सीधी सीधो डाल काट लेने से बन 
सकती हैं। 
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एक खबपच्चो टूटे हुए अंग के ऊपर रखती चाहिये ओर 
दूसरी नीचे | खपन्चियों को इस्तेमाल करन से पढल उनके ड्स 
तरफ़, जो अंग से भिला रहे, छिंती मुलायम चीज् 
लपेटी हुई पट्टियाँ, रु$ः नेकरचीक, साफा आदि की 
गदहियाँ लगा देना चाहिये। 

पहिली सद्दायता के काम में तिकोनी पद्ियाँ अधिक 
उपयोगी होती हैं। वे चौड़ो, तंग ओर खुची हुई जिस तरह 
चाहो इस्तेमाल हो सकतो हैं । पट्टियों का काम निकालन 


के लिए साफा, धोती, रुमाल इत्यादि काम म॑ लाय जा 
सकते हैं । 


पहिली सद्दायता में पट्टियों के सिरे बाँधने में 'रीफ़' गाँठ 


काम में लायी जाती है । प्रायः पट्टी छोटी पड़ जाने पर सेफ़्टीपिन 
इस्तेमाल करते हैं, लेकिन इसके लगाने में सावधानी न की गई 
तो वह रोगी के मांस में चुभ जाती है। 


बड़ी गलपट्टी बाँधने के लिये रोगी को अपने सामने रक्खो, 
पट्टी की नोक को अपन एक हाथ में लो ओर दूसरे हाथ में 
उस्रका एक सिरा पकड़ो, पट्टी को छाती पर इस तरह रक्‍्खो 
कि नोक छाती और आइहत बाजू की तरफ की कोहानी के बीच 
में हो, एक| सिरा तंदुरुस्त कन्धे पर ले जाओ, काहनी को 
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मोड़ दो और ज़रुपती तरफ़ की कलाई और हाथ को पट्टी पर 
इस तरह रक्खों कि हथेली कोहनी से ज़रा ऊँची रहे, बाद 
का पट्टी के नीचे के सिरे को ऊपर की तरफ़ लाकर ऊपर के 
सिरे से बाँध दो, नोक को कोहनी पर मोड़ कर सेफ्टीपिन 
लगा दो । 

हँंसकी की हड्डी का टूटना-घोड़े पर से या बाइसि- 
किल पर से गिरने में या हाकी, फुटबाल में गिर जाने से जब 
कोई आदमी अपनी हथेलियों के बल आ पड़ता है तो हँसुली 
की दड़ी टूट जाती है। 

हँसुली की हड्डी पर सूजन आ जाती है और रोगी दर्द की 
शिकायत किया करता है । 

चिकित्सा-- ग्दन पर यदि नेकटाई इत्यादि हो तो उसे 

उतार दो और कमीज़ के बटन खोल दो, भगर काठ पहिने हो 
ते उसे धीरे से उतार दे, एक पट्टी या रूमाल का मजबूती से 
लपेट कर गद्दी बना लो और उसको चोट खाई हुई बगल्नमें 
दबा दो, केहनी के भकुछा कर बाजू के छाती पर ले आओ, 
ओर लटके हुये कंधे के धीरे धीरे उठाकर अच्छे कंधे की सीध 
में ले आओ और ध्यान रक्खे कि हथेली सीने की तरफ रहे 
ओर आऑँगूठा ठाढ़ी की तरफ । इसके बाद सामने दी हुई तसवीर 
की तरह एक दूसरी पट्टी से बाजू के मज़बूतो से बाँध दो । 

इस चोट में गलपट्टी कभी नहों लगाना चाहिये, बाजू के। 
बेकार हिलाना डुलाना नहीं चाहिये और न भसावधानी से 
जल्दी ही करना चाहिये। 

बाज की हड्डी का टृटना-केहनी के झुकाकर बाजू 
के छाती पर छाकर समकाण बनाओ, जे चीजू मिल सके 
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उसकी चार खपन्चियाँ बना कर एक एक बाजू के भीतर बाहर, 
-सामने और पीछे की तरफ लगाओ, यद् खपच्चियाँ कोहनी से 
कन्धे तक लम्बो द्वोनी चाहिये सिवाय सामने वाली खपच्चो के 
जे केाहनो के कुकाब से जरा ऊपर रहना चाहिये। अगर दो 
ही खपच्चियाँ मिल सकें तो एक का नीचे और दूसरों के ऊपर 
की तरफ़ लगाओ, क्योंकि इन देानों जगहें। के सहारा देना 
बहुत जरूरी है, खपश्चियों के अपनी जगह पर क्रायम रखने 
के लिए दे पट्टियाँ एक चोट के ऊपर और दूसरो नोचे बाँधा, 
'पहिले ऊपर की पट्टी का बाँध लेना चाहिये, तब छेटी गलपट्टी 
लगा दे। । ध्यान रहे कि बाजू में कटका न लगे नहीं तो चाट 
की दशा और भी बुरी द्वो सकती है। 


अगले बाज़ की हड्डी टूटना--केाहनी के समकेाण 
- बनाओ ओर द्वाथ के छाती पर इस तरह रकक्‍खे। छि हथेली 
अन्द्र की तरक ओर अँगूठा ऊपर की तरफ़ रहे, किसी आदमी 
से कहो कि हाथ के इसी हालत में पकड़े रहे | दो खपब्ियाँ 
लगाओ जिनके नीचे गद्दी ज़रूर रहे, यह खपन्वियाँ अगर मुम- 
किन द्वो ता कलाई से कुछ ज्यादा चोड़ो हों। एक खपन्चो 
'केइनी के भोतर की तरफ़ से उँगलियों के सिरे तक और दूसरी 
' कोहनी के बाहर से हाथ के ऊपर तक लम्बी होनी चाहिये, एक 
पतली पट्टी पहिले ऊपर के सिरे पर, फिर नीचे के सिर पर 
ओर आखिर में फ्रेक्चर के दोनों तरफ़ लगा कर खपथियों को 
' बाँध दो, और तत्र बड़ी गलपट्टी लगा दो । 


जबड़े की हड्डी का टूटना--इस तरद की चोट आने से 


_ दाँतों की पंक्ति बिगड़ जाती है, झुँह एक तरफ़ को लटक जाता 
है ओर मसूड़ों से खजन बहने लगता है । 
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चिकरित्सा-- ठुड्डी में हथेली लगा कर नीचे के जबड़े को 
ऊपर के जबड़े के साथ दबा दो, एक तंग पट्टी का बीच ठुड्डी 
के नीचे रखकर उसके सिरे के सर पर से ठीक कान के सामने 
ओर नीचे लाओ, और लम्बे सिरे के ठुड्डो के सामने लाकर 
दूसरे सिरे से बाँध दे । 

डूबन वाले आदयी पर बनावटी सांस---रोगी के पानी 
से निकलते ही बनावटी साँस देना शुरू करना चाहिये। कपड़े 
उतारने या ढीले करने में समय नहीं खोना चाहिये। बनावटी 
साँस देने का काम दे तीन घण्टे तक जारी रखना चादिये 
जब तक कि डाक्टर न कह दे कि अब जान नहीं है। रोगी में 
गरमाहट और खन का दौरान बढ़ाना उस समय तक स्थगित 
रखना चाहिये जब तक कि उसमें असलो साँन आती देख न 
पड़ने लगे बनावटी साँस देने का काम शुरू करने के साथ ही 
किसी डाक्टर के बुलवा भेजो, और सूखे कपड़े, गरम पानी 
की बोतलें मँगवाने का प्रबन्ध कर लो । 


चिकित्प्ता--पानी से निऋलते ही रोगी के पट लिटा दे, 
उसकी बाजुओं के फेला दे और चेहरे के! एक तरफ़ झुका 
दे | उसके मुँह और नाक के साफ़ करके उसके एक तरफ़ या 
अपनी टाँगों के इधर उधर रख कर घुटनों के बल बैठ जाओ | 
रोगी के पीठ के नीचे वाले हिस्से पर हथेलियाँ रक्खो, 
तब आगे की तरफ भुझे और धीरे धीरे ठोक नीचे की तरफ 
मज़ाबूती से छाती के पिछले और नीचे वाले हिस्से पर दबाव 
डालो, इससे हवा बाहर निकलती है। उसके वाद अपना बदन 
पीछे की तरफ़ कुकाओं और दबाव कम कर दे, लेकिन द्वाथों 
के। मत हटाओ इससे हवा भनन्‍्द्र आतो है | बादर के साँत 
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निकालने और अन्दर की तरफ लाने की इस विधि के १२ से 
१५० बार प्रति मिनट करना चाहिये, अगर इस दबाव से शीघ्र 
पानी नहीं निकलता है तो मुँह के साफ़ करो और उंगलियों 
से पकड़ कर जीभ बाहर खींच ले, लेकिन ऐसा करते समय 
खयाल रक्‍खो कि दाँती बिलकुल खुली रहे क्योंकि आदमी 
अपने दाँतों से बड़ी छुरी तरह काटता है। 


जब असली साँस अच्छी तरह चलने लगे तब ऊपर दी 
हुईं विधि के रोक दे।। रोगी के ध्यान पूवंक देखो, अगर 
साँस धीमी पड़ने लगे तो फिर पहिले की तरह बनावटी साँस 
देने की क्रिया शुरू कर दो । 


जब साँस चलने लगे तो रोगी के एक करवट लिटा दो 


और उसमें गरसी और खून के दौरान के बढ़ाने की विधि शुरू 
करो । 


जान आ जाने पर जब रोगोी को घूँटने की शक्ति पूरी तरह 
आ जावे तब उसके थोड़ा सा दूध पिलाना चाहिये। लेकिन 
रोगी के विस्तरे पर ह्वी रहने देना चादिये और उसके सुलाने 
की केशिश करनी चाहिये । 


आयु ओर आश्रम 


यदि हम भारतवष के प्राचीन साहित्य तथा सभ्यता का 
अध्ययन करें तो हमें मात्ठम दोगा कि हमारे पूवज दीघोयु तथा 
इच्छानुसार मरने वाले हुआ करते थे। वे बाल अथवा युवा- 
अवस्था में ही काल के श्रास नहीं बनते थे । उन्होंने अपने बल, 
बुद्धि, परिश्रम और अनुभव से जीवन बृद्धि का आदश मार्ग 
'हूँढ निकाला था जिसका अनुसरण वे नियमानुसार करते 
थे। सब साधारण मनुष्य की जीवन यात्रा सौ वर्ष प्यन्त 
छुआ करती थी। “शतायुर्वें: पुरुष” यह बेद भगवान का 
वचन है। 

परन्तु समय की गति निराली है। भारत वसुन्धरा की 
सनन्‍्तान अब अल्पायु हो गई है। उसमें बल नहीं है; बलद्दीन 
होने के कारण वह निरुग्योगी और निधन हैं । निधेनता ही सब 
छुखों की जननी है। हमारी इस शोचनीय स्थिति का मुख्य 
कारण यह है कि दम भपने प्राचीन संरकृृति के भूल गये हैं 
ओर फल स्वरूप हमें सबत्र अवनति ही दिखाई दे रही है। ऐसे 
समय में हमें कविवर कालिदास के इन वचनों की सुध आती 

कस्यैकान्तं सुखमुपगतो दुःखमेकान्ततोवा | 
नीचैगंछत्युपरि च दशा चक्रनेमिक्रमेण ॥ 

केई भी आणी सदैव सुखी अथवा सदैव दुखी नहीं रहता। 
घूमते हुए चक्र वी भाँति उसकी दशा में परिवतन होता रद्दता 
है। यह सिद्धान्त प्रत्येक व्यक्ति तथा प्रत्येक राष्ट्र के: लिये लागू 
है । उद्योग और उत्साह से हमारे दिन फिर सकते हैं । यदि हम 
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सौ वष जीवित रहना चाहते हैं तो हमें उचित मार्ग का अनु- 
सरण करना चाहिये। आयऋषि महषियों ने अविश्रान्त परि- 
श्रम और स्वानुभव से म॒ृत्यु-लोक के प्रवासियों के लिये आश्रम- 
व्यवस्था की है। मनुष्य-स्वभाव और प्रकृति के नियमों के: 
अनुसार आश्रमों की रचना की गई है ये आश्रम क्रमानुसार 
इस प्रकार हैं:-ब्रह्मचय, गाहंसथ, वानप्रस्थ और संन्यास । 
प्रत्येक आश्रम के नियम हैं और नियमों का पालन करना ही 
धमम कहा गया है । प्रत्येक आश्रम में मनुष्य के २५४ वर्ष निवास 
करना चाहिये। आश्रम-घधम आयु-बुद्धि और आत्मोन्नति काः 


सर्वोत्तम माग है । 


ब्रह्म चर्याक्रम 


इस आश्रम में रहने वाला मनुष्य ब्रह्मचारी कहलाता है । 
ब्ह्मचर्याश्रम का मुख्य उद्देश्य ज्ञानाजेन तथा विद्याभ्यास है। 
सानव-जीवन की सफलता का विद्या एक श्रधान अंग है । 
विद्या के बिना कोई भी प्राणी शोभा नहीं पाता। प्रत्येक देश: 
ओर श्रत्येक काल में विद्या का बड़ा मान द्वोता है । किसी देश- 
की सभ्यता का पता उस देश के साहित्य से लगता है । विद्या 
ही राष्ट्रोजति का एक प्रबल साधन है। प्रत्येक प्राणी का 


विद्याभ्यास करना चाहिये और इसीलिये इस आश्रम की रचना: 
की गई है। 


संसार में नाना अकार के शास्त्र और कलायें हैं। समय की 
गति तथा देश को आवश्यकतानुसार उपयुक्त विद्या तथा कला- 
शिल का ज्ञान प्राप्त करना चाहिये। जहाँ तक हो सके 


विद्यार्थी के उसी शास्त्र का अध्ययन करना चाहिये जिसमें 
स्वाभाविक रुचि हो। 
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विद्याभ्यास के "साथ शारीरिक बल बढ़ाना भी विद्यार्थी 
का आवश्यक कतव्य है। “शरीरमाद्यं खलछु घसम साधनम 
कालीदास का यह वचन बिलकुल सत्य है । जीवन संग्राम 
में वही मनुष्य अधिक समय तक जीवित रह सकता है जिसके 
शरीर में शक्ति है | शरीर में बल बढ़ाने के लिये प्रति दिन प्रातः 
ओर सायंकाल व्यायाम तथा शुद्ध अन्न, स्वच्छ जल और 
निदाष वायु का सेवन करना अत्यन्त आवश्यक है। ब्रह्मचारी 
को जितेन्द्रिय होना चाहिये । जितेन्द्रियता ही उसका मुख्य तप 
है और बल और बुद्धि के विकास का सवात्कृष्ट साधन है। 
तात्पय यह कि त्रह्मचारी को आरोग्य शासत्र का अध्ययन और 
उसके अनुसार आचरण करना चाहिये। 

शारीरिक और मानसिक उन्नति के साथ ब्रह्मचारी का 
चरित्र संगठन के नियमों का पालन करना चाहिये । 
विद्याभ्यास क। अथ केवल लिखना पढ़ना ही नहीं है किन्तु 
आत्मोन्नति और शुद्ध आचरण की शिक्षा प्राप्त करना भी हे । 
साहित्य के साथ उसे धर्म का भी पाठ पढ़ाना चाहिये । सत्य 
और प्रिय भाषण, धर्म पालन, गुरु भक्ति, इद्रिय निम्रह और 
सत्संग आदि उत्तम गुणों से ब्रह्मचारी के विभूषित द्ोना 
व्वादिये | वही आदशे त्रह्मचारी है जों इन नियमों का पालन 
सनसा, वाचा; कम णा से करता है । ब्रह्मचर्या श्रम सब आश्रमों 
में प्रथय आश्रम है और इसीलिये भविष्य जीवन की सफलता 
-इस्री पर निभर है। 

ग्रहस्थाश्रम 

यह आश्रम मलुष्य जीवन का दूसरा विश्रान्ति स्थान है । 
इसका काये क्षेत्र विस्ट्त है । जिस विद्या ओर कला का 
अध्ययन मनुष्य ज्रह्मचयाश्रम में करता है उसका प्रत्यक्ष 


( २०७ ) 


अलुभव उसे इस आश्रम में करना होता है। पूर्ण यौवनावस्था 
में मनुष्य इस आश्रम में प्रवेश करता है । अवेश करते ही 
उसका विवाह होता है और उसी समय से उसका उत्तर- 
दायित्व बढ़ जाता है । संसार रूपी नाटक का यह आश्रम एक 
प्रधान अंग है । इसमें साया के अद्भुत दृश्य हमें आकषित 
करते हैं | मद, मोह, क्रोधादि के तीक्ष्ण बाण बा कुसुमा- 
युध के कोमल बाण शरीर को बेचेन कर डालते हैं । वही 
मनुष्य आदुश गृहस्थाश्रमी है जो इन पर विजय प्राप्त करता 
हुआ सन्‍्माग से विमुख नहीं होता । 

ग्ृहस्थाश्रस के सफलता की कुओजजी सात्विक प्र म है। पिता- 
माता, पुन्न-पुत्नी, भाई-बहन, पति-पत्नी तथा संबन्धियों और 
इष्ट-मित्रों में यदि परस्पर प्रेम है तो वह ग्रृहस्थाश्रम स्वग 
मुल्य है। एक कवि ने कहा है:-- 

“सन्मित्र सधनं स्वयोषिति रतिश्चाज्ञापरा: सेवका: 

सानंदं॑ सदन सुत्ताश्च सुधियः कान्‍्ता मनोहारिणी 

आतिथ्यं शिवपूजनं प्रतिदिनं मिष्टाक्षपानं गृहे 

साधो: संगमुपासते हि. सततं धन्यो गृहस्थाश्रमः” 

ग्रहस्थाश्रम में सनुष्य व्यवहारिक ज्ञान की शिक्षा प्राप्त 
करता है । बड़ों का मान किस प्रकार रखना चाहिये, 
समवयस्क मिन्नों के साथ किस प्रकार बर्ताव करना चाहिये, 
बच्चों का पालन किस प्रकार करना चाहिये, अतिथियों का 
सत्कार किस भ्रकार करना चाहिये, स्तथ्ियों का मान किस 
भ्रकार रखना चाहिये, तथा मनुष्य सात्र से किस प्रकार का 
व्यवहार रखना चाहिए इत्यादि बातों के सीखने के लिये 
शहस्थाअ्रम को रचना की गई है । सांसारिक सुखों को 
भोगने के लिये मनुष्य गृहस्थाश्रम में प्रवेश करता है। परन्तु 
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विशेष ध्यान रखने योग्य बात यह है कि उसे किसी भी ऐश्व्य 
तथा विषय भोग के सुख में मर्यादा के बाहर लिवर न हो जाना 
चाहिये। ऐश्वय क्षणिक और विषयभोग आयुवृद्धि के लिये 
हानिकारक है। ग्रुहस्थाश्रमी के अपनी नीति “पद्मपत्र 
मिवाम्भसा” की भाँति रखनी चादहिये। उसे अभी ५० वर्ष और 
जीवित रहना है । 

गृहस्थाश्रम में मनुष्य का कतव्य ग्रहसुधार है परन्तु केव्रल 
कुटिम्बियों की सेवा करना ही कतव्य की इति श्री नहीं है । देश 
की वतमान स्थिति में उसे समाज-सुधार और देशोन्नति का 
मह्दान काय उत्साह पूवक प्रारम्भ करना चाहिये । 


वानप्रस्थाश्रम 

प्राचीन समय में आय लोग वनों में जाकर तपश्चय्या 
किया करते थे और इसीलिये इस आश्रम का नाम वान- 
प्रस्थाश्रम है परन्तु देश की वतमान स्थिति में वन में जाने की 
आवश्यकता नहीं है क्‍योंकि देश-सेवा यही इस आश्रम की 
तपश्चयों है । यदि मलुष्य सांसारिक सुखों से विरक्त द्वोकर 
स्वार्थ्याग और परोपकार का त्रत धारण कर ले तो इस आश्रम 
का ध्येय सिद्ध दो जाय । 

बनों में निवास करने का कारण यह मातल्यूम होता है कि 
तपश्चया करने के लिये आहार, विद्दार में परिवर्तन की 
श्रावश्यकता है । ग्ृहस्थाश्रम में मनुष्य आरामतलब द्वो जाता 
है। पहिनने के लिये सुन्दर कीमतो वद्, भोजन के लिये 
मिष्ठाज्न और बिद्दार के लिये नाना प्रकार की सुख की वस्तुओं 
का वह संचय करता है । तपस्वी को इन सब बातों से क्या 
प्रयोजन । वह तो सात्विक भोजन, साधारण वस्त्र और कुछ 
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आवश्यक वस्तुओं से ही संतुष्ट रहता है और लोक-कल्याणार्थ 
निष्काम करता है । 

वानप्रस्थाश्रम का कायक्षेत्र ग्रहस्थाअ्रम से अधिक फैला 
हुआ है | गृहस्थाश्रमी के तो केवल संबन्धियों, इष्टमित्रों और 
व्यवहार और व्यवसाय के कारण सम्बन्ध रखने वाले व्यक्तियों 
से द्वी काम पढ़ता है परन्तु वानस्थाश्रमो के तो संपूर्ण देश को 
ही अपना कुटुम्ब बनाना है । 

इस आश्रमवासी का आत्मबछ, साहस, सहनशीलता 
समानता और उदारता आदि उत्तम गुणों को हस्तगत कर लेना 
चाहिये । स्वदेश प्रेम से उसका हृदय भरा रहना चाहिये । “जननी 
जन्म भूमिश्च स्वगांदपि गरीयसी” यह भावना उसके हृदय में 
सदैव जागृत रहनी चाहिये। 

._समाज में घ्म जाग्रति करने के लिये, राष्ट्रीय भावनाओं को 
उत्तजित करने के लिये, शिक्षा प्रचार तथा समाज सुधार का काम 
करने के लिये यह आश्रम अत्यंत उपयोगी है । परमेश्वर उस 
मनुष्य से प्रसन्न रहता है जो परोपकार में अपना जीवन व्यतीत 
करता है। इस संसार में असंख्य प्राणी जन्म लेते हैं और मर 
जाते हैं परन्तु जन्म उसी का सफल है जो अपने जीवन में संसार, 
देश तथा समाज की कुछ न कुछ उन्नति कर जाता है। वानप्र- 
स्थाश्रमी को यह आदश सदैव अपने सामने रखना चाहिये । 

संन्यासाश्रम 
यह्‌ चतुथ आश्रम है। इसको यति आश्रम तथा योगाश्रम 
भी कहते । हैं । ५ ५ आश्रम ज्ञानियों के निवास का स्थान है। 
'काम्यानां कमणां न्‍्यासं संन्यास कबयो विदु:! काम्य कर्मों 
का त्याग इसी को ज्ञानी पुरुष संन्यास कहते हैं। ईश्वर भक्ति 
ओर अखिल जगत का हितचिंतन यही संनन्‍्यासी का कत्तव्य 
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है। 'समः सर्वेषु' यद॒ उप्तका छिद्धान्त है ओर इसी के अनुसार 
वह आचरण करता है । 
संन्यासाश्रम में प्रवेश करते समय मलुष्य वयोवृद्ध हो 
जाता है । संसार के अनुभव से उसकी बुद्धि परिपक्त हो जाती 
है। पहिले तीन आश्रमों में रहकर उसने जो अनुभव प्राप्त किया 
है उसका वह सागा सार विचार कस्ने लगता है । संसार सत्य 
है अथवा मिथ्या यद समस्या उसके सामने उपस्थित होती द्दे। 
संसार की प्रत्येक वस्तु उसे अनित्य प्रतीत होती है । दिन-रात 
का चरखा, जीवन की क्षणभंगुरता, सुब भौर दुःख की 
चंचलता, उत्पत्ति, स्थिति और लय की विचित्रता तथा माया 
के भ्रगणित चमत्कार देखकर वह विस्मय-सागर में गोते खाने 
लगता है. और मुक्तऊऋण्ठ से परमेश्वर की अवशनीय लोला की 
प्रशंसा करते हुए मोक्ष की याचना करने लगता है। भगवान 
श्रीकृष्ण ने गीता में कद्दाः-- 
९ ए + पे ए 
इश्वरः सब भूतानां हृद्देशेउजु न तिष्ठति । 
अआ्रामयन्सव भूतानि यंत्रारूढेन मायया॥ 
तमेव शरणं गच्छ सब भावेन भारत। 
तत्प्सादात्परांशान्तिस्था नं प्राप्श्यसि शाश्वतम्‌ ॥। 
योगेश्वर के इस अम्ृततोपदेश का वह सदैव पान करता है 
और परमपद प्राप्त करने के लिये सांसारिक मोह को छोड़ देता 
है ? घैये, क्षमा, शान्ति; दया इत्यादि सात्विक्र गुणों से उसका 
हृदय परिपूर्ण रहता है। बढ वासनाओं के अपन वश में कर 
लेता है । सुख और दुःख में समान रहता है, घट घट में परसे- 
श्वर का द्वी वास देखता है और उसी के ध्यान में अपना समय 
व्यतीत करता है। जो मनुष्य इन गुणों से युक्त है वही पूरण 
संन्‍्यासी, योगी और ज्ञानी है ओर मोक्ष का सच्चा अधिकारी है । 
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सचित्र, मनोरअक, शिक्षाप्रद, सरल, रोचक, जीवन को [ 
ऊँचा उठानेवाली सस्ती पुस्तकें 
.._ छात्र-हितकारी पुस्तकमाला ने अपनी उत्तमोत्तम पुस्तकों द्वारा । 
युवकों और विद्यार्थियों की जो सेवा की है, उनमें जो जीवन फूँका हे, ४ 
उससे. हिन्दी-संसार भली भाँति परिचित है | अब छोटे-छोटे बालकों | 
को आर्दर्श महापुरुष बनाने और सुखमय जीवन बिताने के लिए हमने 
महापुरुषों की सरल जीवनियाँ बच्चों ही के लायक, मनोरज्ञक भाषा 
8 में, मोटे ठाइप में, निकालने का निश्चय किया है | ऐसी सैकड़ों जीव- ० 
[| निया निकाली जायँँगी, जो स्थायी आहकों को पौन मूल्य में मिलेंगी। / 
नीचे लिखी पुस्तकें प्रकाशित द्वोगई हैं प्रत्येक का मूल्य ॥) है । 
</१-. श्रीकृष्ण ४१६--रणजीतसिंह 
[ +२-महात्मा बुद्ध २०--मह्ात्मा गोखले [] 
5० ३--रानडे / २१--स्त्रामी श्रद्धानन्द न 
[] ४--अ्रकबर २२--नेपोलियन [| 
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